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La vie salubre - Introduction 


Le terme "vie salubre" est une nomenclature que j'ai inventée comme faisant partie intégrante d'une facette très importante de 
notre credo religieux et du programme établi par l'ÉGLISE DU CRÉATEUR. Le mot "salubre" vient du mot latin "salubris" qui 
signifie "sain ; salutaire ; sain ; utile ; vigoureux". Le dictionnaire Webster définit le dérivé anglais "salubrious" comme : 1. 
favorable à, ou favorisant la santé ou le bien-être ; revigorant ; 2. spirituellement sain ; propice à de bons résultats”. C'est dans 
ce contexte de promotion intégrale de la santé et du bien-être de la race blanche que nous utilisons ce terme dans son véritable 
sens littéral. 


Nous, de l'ÉGLISE DU CRÉATEUR, voulons différencier ce terme de celui d'hygiène naturelle", populairement utilisé depuis 
plusieurs décennies par les praticiens de la santé qui se consacrent à cet art et à cette science dignes d'intérêt. Les deux 
pratiques sont en grande partie similaires, mais nous préférons utiliser le terme de Vie Salubre pour deux raisons : (a) nous 
allons un peu plus loin que l'Hygiène Naturelle et incluons l'Eugénisme comme une partie vitale de notre philosophie et, (b) 
comme je l'explique dans la BIBLE DE L'HOMME BLANC, "Hygiène Naturelle” n'est pas le meilleur choix de mots pour 
décrire ce sujet. Néanmoins, nous voulons par la présente reconnaître une grande dette et une profonde gratitude envers 
l'étude de l'hygiène naturelle et ses illustres collaborateurs qui, ensemble, ont construit cette philosophie de la santé des plus 
précieuses. 


Le credo et le programme de l'ÉGLISE DU CRÉATEUR sont essentiellement contenus dans deux livres. Le premier est la 
RELIGION ÉTERNELLE DE LA NATURE et le second est la BIBLE DE L'HOMME BLANC. L'idée maîtresse de ce credo est 
la survie, l'expansion et le progrès de la race blanche et de la race blanche seulement. Ensemble, ces deux livres constituent 
les livres sacrés de la CREATIVITE. 


NATURE'S ETERNAL RELIGION a été publié pour la première fois en 1973. Dans le second livre, The WHITE MAN'S BIBLE 
(publié en 1981), nous amplifions et élargissons notre credo pour englober des domaines tels que la santé physique, la santé 
mentale, la nutrition, le jeûne, l'environnement et la sauvegarde de notre sol productif, sujets qui n'ont pas été abordés dans 
le premier livre. Parmi les sujets abordés dans le second livre, environ neuf chapitres sont consacrés au thème de la VIE 
SALUBRE. Ils abordent toutes les facettes d'une vie saine, comment retrouver la santé et comment la conserver une fois 
qu'elle est acquise. 


Ces neuf chapitres exposent également le canular de la médecine et des médicaments, la façon dont la profession médicale 
s'est érigée en autocratie semi-religieuse, un puissant atelier fermé qui dicte dogmes et doctrines ; la façon dont, avec l'aide 
du gouvernement, elle utilise avec succès des méthodes musclées pour écarter tous les autres de son racket extrêmement 
lucratif. Tout cela pour ses propres intérêts pécuniaires égoïstes, son propre enrichissement personnel et au détriment d'un 
public qui souffre depuis longtemps. 


Chez Salubrious Living, nous avons une approche tout à fait différente du problème de la santé. En fait, nous affirmons 
catégoriquement que nous n'aurions pratiquement pas de problèmes de santé si, par ignorance et stupidité, nous ne les 
créions pas nous-mêmes. C'est ce que nous faisons sur les conseils et à l'instigation de notre profession médicale 
orthodoxe en nous empoisonnant avec des médicaments, des drogues et des produits chimiques, qui sont tous étrangers à 
notre corps et toxiques pour nos systèmes. Nous aggravons encore le problème en adoptant une mauvaise alimentation et 
en choisissant mal nos aliments, en détruisant les éléments nutritifs, même dans les bons aliments, et en imbibant les 
aliments déficients de grandes quantités de conservateurs, d'additifs et d'autres produits chimiques, qui sont tous de 
véritables poisons. 


Dans les neuf chapitres de La BIBLE DE L'HOMME BLANC consacrés à la vie salubre, nous comprimons une grande partie 
de ces informations en un résumé minimal, tout cela dans le but d'économiser de l'espace, puisque nous avons tant d'autres 
sujets à couvrir. Tout ce que nous avons fait dans La BIBLE DE L'HOMME BLANC, c'est de montrer dans quelle direction 
aller, où se trouvent les vraies valeurs et ce qu'il faut éviter. Il ne s'agissait en aucun cas de couvrir le sujet de manière 
exhaustive, car l'espace ne le permet pas. Nous avons cependant promis de nous étendre davantage dans un autre livre. 


C'est ce que nous faisons dans ce livre, VIVRE SALUBRE. Nous développons le sujet de la santé de manière plus 
détaillée. Il est en totale conformité avec les chapitres plus brefs de La BIBLE DE L'HOMME BLANC, mais il ne s'écarte pas 
des nombreux autres sujets vitaux comme nous le faisons dans le premier livre. 


En dehors de cette introduction et du dernier chapitre sur l'eugénisme, tous deux écrits par moi-même, le reste du texte a été 
rédigé par Arnold DeVries, qui a compilé l'étude dans un excellent livre intitulé "La Fontaine de la Jeunesse”. Cette étude est 
si logique, si complète et, étant entièrement basée sur les lois éternelles de la nature, nous l'adoptons comme faisant partie 
de notre propre programme d'un esprit sain dans un corps sain dans une société saine dans un environnement sain. 


Afin de définir notre programme de vie salubre, nous allons revoir les 14 points fondamentaux tels qu'ils sont énoncés dans la 
BIBLE DE L'HOMME BLANC. Ces 14 points sont : 


1. Nous croyons qu'il faut vivre en accord avec notre patrimoine biologique humain et en harmonie avec les lois de la nature. 


2. Cela signifie manger des aliments frais et sains dans leur état naturel, tels que la nature nous les a donnés. Ils doivent être 
non cuits, non transformés, non conservés et non altérés d'une quelconque manière. Cela signifie également qu'ils doivent 
être cultivés biologiquement, sans utilisation de produits chimiques. 


8. Nous bénéficions d'un environnement propre et sain, d'un air frais et non pollué, d'une eau propre et de la thérapie 
bénéfique des rayons directs du soleil, chaque jour. 


4. Une forme d'exercice physique intense plusieurs fois par semaine. 
5. Le repos et la relaxation, tant mentale que physique, y compris un sommeil sain et efficace. 
6. Une forme de récréation qui est gratifiante pour notre sens de l'accomplissement. 


7. Un sens du but, de la sécurité et de la confiance pour alimenter nos objectifs d'accomplissement et de vie agréable. 
Nous devons avoir des objectifs et nous devons être motivés. 


8. Une maîtrise délibérée de notre vie et de notre travail. 


9. Une vie grégaire dans le cadre de notre religion CREATIVE, de notre société blanche et des relations sociales avec nos 
camarades de race blanche. Nous sommes des animaux sociaux. 


10. Une expression saine de nos instincts sexuels. 
11. Vivre dans un environnement agréable et sain. 


12. Nous ne croyons pas que l'utilisation de médicaments, de drogues ou de produits chimiques ait une quelconque valeur 
curative ou thérapeutique. En fait, tous les médicaments, drogues, narcotiques et produits chimiques sont toxiques pour le 
corps humain. En outre, et pour la même raison, nous ne croyons pas à l'utilisation de suppléments de vitamines, de 
minéraux ou d'enzymes, ni à l'utilisation de colorants alimentaires artificiels, de conservateurs, ni d'aliments raffinés ou 
fragmentés. 


13. Nous croyons fermement que la pratique du jeûne est le meilleur moyen de débarrasser le corps des poisons et toxines 
accumulés. Nous sommes convaincus que le jeûne est le moyen le plus naturel et le plus efficace dont dispose le corps pour 
vaincre toutes les formes de maladie et retrouver la santé. 


14. Vivre dans, et promouvoir une société blanche eugénique. Cela signifie que nous prenons un soin particulier non 
seulement à assurer la perpétuation de notre précieuse race blanche, mais aussi à veiller délibérément à ce que les 
inadaptés soient éliminés et que chaque génération progresse vers des niveaux plus élevés et plus salubres, 
physiquement, esthétiquement et mentalement. 


Puisque DeVries n'avait pas d'esprit racial et que nous croyons que l'eugénisme (c'est-à-dire la santé raciale) doit faire partie 
intégrante de tout programme de santé (comme le stipule le point 14), j'ai inclus du matériel supplémentaire sur le sujet de 
l'eugénisme comme chapitre de conclusion de ce livre. 


Nous pensons donc que ces quatre composantes : Un esprit sain, un corps sain, une société saine et un environnement sain 
font partie intégrante d'un ensemble complet et sont indispensables pour vivre une vie saine. 


Dans la CREATIVITÉE, comme notre religion est connue, nous embrassons donc le spectre entier de la vie. Nous croyons qu'il 
est impossible d'avoir un esprit sain, un corps sain, une race saine ou une société saine si une partie vitale de la structure 
entière est malade. C'est pourquoi nous avons appelé la nôtre une RELIGION À QUATRE DIMENSIONS, dans laquelle nous 
avons entrepris de mettre en ordre tous les aspects de ce qui est nécessaire à la survie, à l'expansion et à l'avancement de la 

raceblanche - lavaleur la plus précieuse 
sur la face de cette planète. 


Ben Klassen, Pontifex 
Maximus Fondateur de l'Eglise 
du Créateur Septembre 1981 
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Dans le monde entier, la jeunesse est la norme recherchée par presque tous. Elle offre charme, beauté, santé et bonheur à 
ceux qui la possèdent. Elle est toujours à la recherche de nouvelles sensations, de nouvelles visions, de nouvelles aventures, 
de nouvelles romances, de nouvelles pensées et de nouvelles idées. La jeunesse charme le monde par son attitude 
impétueuse et insouciante et accueille les tentations exquises de la vie. Elle recherche le changement et se moque des 
échecs. Elle est associée à la plus grande vitalité physique et à l'enthousiasme mental. En effet, la jeunesse est le symbole 
visible de la joie de vivre. Elle est sur un piédestal au-dessus de tout. 


Avec le départ de la jeunesse vient la tragédie de la sénilité. Au fur et à mesure que nos tissus vieillissent, nous perdons notre 
vitalité. Nous rencontrons les ravages des maladies dégénératives et voyons notre beauté s'estomper lentement. Les yeux 
perdent leur éclat, la peau commence à se rider, les cheveux grisonnent ou tombent, les dents se décomposent, les membres 
s'affaiblissent et nous dégénérons en d'affreuses marionnettes de notre ancien moi. L'esprit ne s'échappe pas non plus. Nous 
perdons notre enthousiasme pour la vie. Nos processus mentaux s'émoussent. Nous ne pouvons plus penser clairement. 
Nous nous enfonçons dans l'ornière de la conventionalité et évitons le changement. Nous nous inquiétons et nous nous 
tourmentons pour nos échecs et nous oublions ce qu'est le bonheur. 

La vie perd son sens. Au lieu de rester une occasion d'acquérir de nouveaux plaisirs, elle devient un épisode ennuyeux qui 
est hanté par les souvenirs des jours passés. La gloire de la jeunesse et la tragédie de la vieillesse ont toujours été 
reconnues par les humains. Le désir inné d'une jeunesse radieuse a toujours régné en maître. Chacun estime que sa 
jeunesse vaut le prix le plus élevé ; nous sommes tous ravis par le sentiment de jeunesse. Personne n'y renonceraïit pour une 
quelconque compensation, et une fois qu'elle est passée, presque tous donneraient pratiquement n'importe quoi pour la 
retrouver. C'est la seule chose que nous chérissons tous si nous l'avons encore, ou que nous désirons si nous ne l'avons pas. 
Si vous êtes jeune, il n'y a rien que vous échangeriez contre votre jeunesse ; si vous êtes vieux, il n'y a probablement rien que 
vous ne donneriez pas pour être jeune à nouveau. 


Le désir de jeunesse a toujours été associé au rêve enchanteur de la fontaine de jouvence. On a toujours espéré qu'un jour 
quelqu'un trouverait l'élixir de jeunesse et de vie. À travers les âges, les hommes ont cherché partout dans le sol de la terre, 
dans le règne végétal et dans les tissus des animaux, dans l'espoir de trouver une substance mystérieuse qui offrirait la 
félicité d'une jeunesse continue jusqu'au jour de la mort. Le célèbre Ponce de Leon a navigué sur l'Atlantique jusqu'au 
Nouveau Monde pour trouver la légendaire fontaine de jouvence. Cependant, comme les alchimistes et les sorciers qui l'ont 
précédé (bien que sur des bases différentes), il a échoué. Pour le monde en général, la fontaine de jouvence reste encore un 
mythe et un rêve, une idée peu ancrée dans la réalité. 


Les gens ont désormais perdu tout espoir de découvrir une méthode permettant de préserver leur jeunesse jusqu'à un âge 
avancé. S'il existait une méthode pour y parvenir, quelqu'un l'aurait certainement découverte à ce jour. Pourquoi tenter 
l'impossible ? Après tout, personne n'a jamais préservé sa jeunesse indéfiniment - du moins, nous n'avons vu personne le 
faire. Sur les quelque deux milliards d'habitants de la terre, tous semblent souffrir des ravages de la vieillesse. N'est-ce pas 
une loi de la nature que toutes les formes de vie animale deviennent séniles à mesure qu'elles avancent en âge ? 


Tel est le raisonnement conventionnel. Au premier abord, il peut sembler logique et raisonnable, mais après un examen plus 
approfondi, nous constatons qu'il est très inexact et non scientifique. Contrairement à la croyance populaire, la sénilité n'est 
pas la règle générale dans la nature. En fait, certains animaux ne semblent pas vieillir du tout. Les tortues d'eau géantes de 
l'île Maurice présentent à 150 ans la même apparence générale et la même vitalité que dans leur jeunesse. L'un des plus 
proches parents de l'homme, le chimpanzé, qui vit en Afrique, sa région d'origine, ne montre aucun signe de sénilité à un âge 
avancé. En règle générale, la plupart des animaux à l'état sauvage changent un peu au fil du temps, mais jamais autant que 
les humains. Ils sont généralement en bonne santé et forts à un âge avancé. Si vous vous rendiez dans une forêt, vous ne 
trouveriez pas tous les vieux animaux faibles, décrépits et presque sans défense. Au contraire, vous ne seriez probablement 
pas en mesure de distinguer les vieux des jeunes. Et si vous examiniez ces animaux, vous ne trouveriez que peu où pas de 
différence physiologique entre leurs tissus et ceux des animaux plus jeunes. De plus, si vous alliez dans les régions isolées 
de la terre, vous trouveriez des races primitives qui conservent leur jeunesse bien plus longtemps que les peuples civilisés. 


Vous constaterez qu'ils échappent totalement à bon nombre des symptômes habituels de la sénilité. 


Non, la sénilité n'est pas une fatalité. La fontaine de jouvence, qui a longtemps été considérée comme un mythe, acquiert 
aujourd'hui l'atmosphère de la réalité. Il devient de plus en plus évident que la force et la santé peuvent être associées à la 
vieillesse. Les symptômes de décrépitude et de faiblesse, loin d'être les contreparties inévitables de la vie avancée, sont tout 
à fait inutiles. La jeunesse peut être remarquablement préservée grâce à des pratiques de vie appropriées ; les changements 
qui se produisent avec le temps n'ont pas besoin d'être importants ni d'être aussi débilitants que ceux dont nous sommes 
témoins. 


Dans le monde actuel, nous constatons que la décrépitude et la "civilisation" vont de pair. Dans la nature pure, la jeunesse 


est préservée presque jusqu'à la mort. Il est évident qu'il doit y avoir un ou plusieurs facteurs dans notre vie moderne qui 
créent la sénilité. Non pas qu'il y ait quelque chose de mal avec la civilisation en soi. Notre but devrait toujours être de 
construire un état de civilisation plus élevé, mais ce facteur ne devrait pas être autorisé à nous priver de la bienfaisance de la 
jeunesse que nous apprécierions dans la Nature. En fait, dans la civilisation, les causes de mauvaise santé et de sénilité 
accélérée devraient être recherchées et éradiquées. 


La jeunesse et la santé vont de pair. C'est-à-dire que c'est seulement dans un état de jeunesse physiologique que la santé est 
possible. Celui qui est sénile 


ne peut être en bonne santé. En préservant votre jeunesse, vous avez également la possibilité d'acquérir une bonne santé et 
de vous libérer des maladies. Et inversement, ce n'est qu'en préservant sa santé que l'on peut préserver sa jeunesse. La lutte 
pour la santé est similaire à la lutte pour la jeunesse et se déroule selon les mêmes principes. En luttant pour l'un, vous luttez 
aussi pour l'autre. En réalisant l'un, vous réaliserez aussi l'autre. 


La jeunesse et la santé, étant les choses les plus importantes qui existent, étant pratiquement inestimables, devraient faire 
l'objet de l'étude et de l'attention les plus minutieuses ; mais la "science" médicale étudie la maladie, pas la santé, et ne 
s'intéresse pas aux conditions qui favorisent une santé parfaite. 

La préservation de la jeunesse n'est pas non plus considérée par le médecin scientifique comme digne d'une recherche 
sérieuse. Cependant, la jeunesse et la santé n'ont pas été entièrement négligées. Le développement du système hygiénique 
en Amérique nous a fourni une science de la vie qui se préoccupe de développer la santé au niveau le plus élevé possible, 
réduisant ainsi la maladie et la sénilité au minimum possible. 


Ce livre raconte l'histoire du système hygiénique. 


Cette histoire est associée à celle des autres domaines scientifiques qui s'intéressent à la santé et à la maladie, car le 
système hygiénique est fondamentalement lié à la recherche d'une santé sans faille. En outre, vous devez reconnaître l'échec 
des approches conventionnelles avant de pouvoir réaliser l'importance de la recherche de moyens plus efficaces pour 
restaurer et maintenir une santé de haut niveau. Ce n'est qu'en acquérant une image claire de la nature de la maladie et des 
formes acceptées de traitement que vous pourrez visualiser le rôle que l'hygiène naturelle doit jouer dans un monde sain et 
jeune. 


Cette histoire n'est pas seulement une discussion de ce qui est déjà connu. Elle indique la voie de nouvelles recherches qui 
pourraient nous permettre d'en savoir plus sur les causes de la vieillesse et de la maladie. 1| nous fournit, en même temps 
qu'une indication de ce qu'il serait bon pour nous d'étudier et de rechercher à l'avenir. Les opinions ont été éliminées autant 
que possible - c'est le verdict de la science. 


Vie salubre - 01 |  : reel 
La recherche de la jeunesse : Le rêve devient réalité FT u 


Le my du progrs né sur échec umére un de its 
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De tous les domaines qui traitent de l'élimination des maladies, la "science" médicale jouit d'un quasi-monopole. Elle est la 
plus largement acceptée et occupe une position de premier plan dans le monde entier. Non seulement c'est l'une des 
pratiques les plus anciennes, mais c'est aussi elle qui a bénéficié de l'essentiel du financement de la recherche. En 
conséquence, elle devrait avoir fait de grands progrès, en tout cas beaucoup plus que ses minuscules rivaux. 


La plupart des gens pensent que la "science" médicale a connu un grand succès. Elle a prétendument réduit les souffrances 
de l'homme dues aux maladies, trouvé des remèdes pour de nombreuses maladies chroniques et des moyens de prévenir 
de nombreuses autres. De même, on prétend que la médecine est responsable de l'augmentation de la durée de vie ces 
dernières années. D'une manière générale, le progrès médical est, dans l'esprit du public, un fait établi. 


Le tableau réel est bien différent de celui qui a été accepté par le public. Il ne montre pas que la médecine a effectivement 
amélioré le niveau de la santé publique. Elle remet en question toutes les méthodes médicales et la valeur de milliers 
d'années de pratique médicale. En outre, elle révèle que la pratique médicale a été acceptée en grande partie sur la base 
d'une foi aveugle, qu'il n'existe aucune preuve réelle de sa viabilité. 


Il'existe un large éventail de faits qui justifient cette réticence à accorder du crédit à la médecine. Les exemples les plus 
remarquables de ses échecs se trouvent peut-être ici même, aux États-Unis. C'est cette nation qui possède le service médical 
le plus étendu, le plus de médecins et le plus d'hôpitaux. Si la médecine est capable de produire de bons résultats partout, 
elle devrait l'avoir fait ici. Mais quelques observations attentives montrent qu'elle n'a pas atteint son but. 


La victoire la plus fréquemment mentionnée de la pratique médicale a résulté de sa lutte contre les maladies dites 
infectieuses. Les statistiques montrent clairement que nous avons moins de ces maladies qu'auparavant, mais la médecine 
ne peut s'en attribuer le mérite. Les efforts de la médecine pour prévenir ces maladies ont pris la forme d'injections de sérum 
et de vaccins ; cependant, une étude des taux de maladie n'indique pas que le taux de maladies dites infectieuses est réduit 
lorsque ces injections sont administrées. En fait, dans certains cas, le taux de maladie augmente à mesure que l'utilisation de 
sérums et de vaccins s'accroît. || existe manifestement une cause distincte, indépendante de la pratique médicale, qui est 
responsable de la réduction du taux de maladie. Il peut s'agir d'une amélioration des habitudes alimentaires ou d'un autre 
changement dans le mode de vie des Américains. Nous pouvons être sûrs d'une chose : la prétendue victoire de la médecine 
contre ces maladies n'a jamais eu d'existence réelle. 


La prévalence des maladies dégénératives en Amérique aujourd'hui et leur taux d'augmentation au cours des cinquante 
dernières années ne sont pas connus de tous. Le public n'a pas été informé des faits réels. Il n'y a pas eu de victoire contre 
les maladies dégénératives les plus courantes telles que les problèmes cardiaques, l'arthrite, les rnumatismes, le 
durcissement des artères, le cancer, le diabète, etc. Bien que cela ne soit pas généralement admis, ces maladies sont 
beaucoup plus courantes aujourd'hui que jamais auparavant. Au cours des cinquante dernières années, la folie a augmenté 
de 400 % ; l'épilepsie, de 300 % ; l'anémie, de 300 % ; le diabète, de 1800 % ; et le cancer, de 308 %. Cette augmentation 
constante se poursuit année après année en dépit du service médical le plus étendu, qui comprend le travail de 145 000 
médecins, 280 000 infirmières et 60 000 pharmaciens. Ou peut-être devrait-on dire qu'elle se produit grâce à ce service, car 
le taux d'accroissement a été proportionnel à l'augmentation de l'emploi des médicaments, des sérums et des vaccins pour 
prévenir ou supprimer la maladie aiguë. 


Les examens physiques de 22 000 000 d'hommes âgés de dix-huit à quarante-cinq ans pendant la Seconde Guerre mondiale 
ont également révélé l'échec de la médecine. Parmi eux, 11 millions, soit 50 %, ont été rejetés pour des raisons physiques. Il 
s'agit d'un pourcentage de rejet beaucoup plus élevé que celui enregistré lors de la première guerre mondiale. Le 
pourcentage de cas de débilité nerveuse a doublé depuis 1917, et le nombre de caries dentaires a été multiplié par quatre. 
Près d'un tiers de tous les rejetés souffraient d'un manque de santé mentale. || est intéressant de noter que c'est la fleur de 
l'âge américain qui a été examinée par l'armée. Si la condition des jeunes et des groupes d'âge moyen en Amérique est si 
mauvaise, celle des groupes plus âgés doit être vraiment déplorable. La dernière guerre mondiale, contrairement à l'opinion 
générale, n'a pas démontré une efficacité médicale accrue. Au contraire, elle n'a été qu'une démonstration de plus des 
échecs de la pratique médicale. 


Le Dr Parran, chirurgien général du Service de santé publique des États-Unis, a étudié 2 660 000 personnes, représentant 
tous les groupes d'âge et tous les niveaux économiques - un échantillon représentatif de notre population - et a consigné 
l'état de santé de ce groupe. En supposant qu'il était assez représentatif de la population américaine, il a conclu que chaque 
jour, une personne sur vingt est trop malade pour aller à l'école, aller au travail ou accomplir ses tâches habituelles ; qu'en 
moyenne, chaque homme, femme et enfant en Amérique souffre de dix jours d'incapacité par an ; que le jeune homme 
moyen est cloué au lit par la maladie sept jours par an, le vieillard moyen trente-cinq jours par an ; que 6.000.000 de 
personnes sont malades chaque jour, et que 42 pour cent d'entre elles souffrent de durcissement des artères, de maladies 
cardiaques, de rhumatismes et de maladies nerveuses ; que 500.000 personnes sont aveugles, 65.000 sont totalement 


sourdes ; 75.000 autres sont sourdes-muettes et 1.000.000 sont des infirmes permanents. Ce sont les statistiques de santé 
d'un peuple malade, d'une nation qui souffre proportionnellement de beaucoup plus de maladies que les races primitives les 
plus basses qui n'ont jamais vu un hôpital ou qui ne se sont jamais familiarisées avec la "science" médicale. Le Dr Parran 
attribue une grande partie de la responsabilité des problèmes de santé des Américains aux mauvaises conditions de 
logement, aux risques professionnels et à l'instabilité du marché du travail. Mais ce ne sont là que des causes secondaires. 
La pratique médicale doit assumer la véritable responsabilité. Avec des ressources presque illimitées à sa disposition, elle n'a 
pas réussi à assurer un niveau élevé de santé publique. 


On se rend rarement compte du pourcentage élevé de maladies chez les enfants. Le Conseil de l'éducation des États-Unis a 
déclaré que 400 000 enfants en Amérique souffrent de maladies organiques ; 1 000 000 sont affligés des diverses formes de 
tuberculose ; 10 000 000 possèdent des glandes lymphatiques hypertrophiées ; 1 000 000 ont des courbures de la colonne 
vertébrale ; 4 000 000 souffrent de malnutrition ; 10 000 000 ont des dents imparfaites et 15 000 000 présentent des défauts 
physiques d'une sorte ou d'une autre. Lorsque le Dr Alexander T. MacNichol, de New York, a examiné 10 000 écoliers de 
cette ville, il a constaté que 35 pour cent d'entre eux souffraient de troubles cardiaques, 15 pour cent de troubles nerveux, 60 
pour cent d'anémie, 27 pour cent de tuberculose et 20 pour cent de malformations vertébrales. Il conclut que si tous les 
enfants souffrant ainsi avaient été retirés des écoles, les deux tiers des écoles de New York auraient dû fermer. Les 
statistiques montrent qu'à Cleveland, Ohio, 981 000 enfants ont des défauts physiques reconnaissables. À Washington, D. C., 
90 % des enfants, au moment où ils entrent à l'école, présentent des défauts similaires. À Chicago, l'examen des écoliers a 
montré que 86 000 d'entre eux avaient des défauts dentaires et palatins, 10 000 souffraient d'anémie, 10 000 possédaient 
des glandes lymphatiques hypertrophiées, 25 000 avaient des troubles de la vue, 6 000 étaient atteints de maladies 
pulmonaires, 4 000 de maladies de la peau et 1 000 à 2 000 de maladies nerveuses. Il faudrait chercher longtemps parmi les 
races primitives pour trouver ne serait-ce qu'un seul groupe présentant un tel bilan de santé. Nous sommes une nation de 
faibles et d'infirmes physiologiques. Même les jeunes enfants, qui devraient présenter la meilleure condition physique, 
souffrent d'une maladie après l'autre. L'enfant sain, exempt de toute maladie, est presque inconnu. 


Les autorités médicales ont souligné avec fierté l'augmentation récente de la durée de la vie humaine. Il s'agirait d'un 
excellent exemple de progrès médical. Nous vivons beaucoup plus longtemps que nos ancêtres, cela ne fait aucun doute. 
Mais cette augmentation de la durée de vie n'a rien à voir avec la médecine. Au contraire, elle s'est produite en dépit de la 
médecine. Aujourd'hui, l'homme moyen, âgé de 35 ans, ne peut espérer vivre que légèrement plus longtemps que son grand- 
père qui, au même âge, pouvait espérer vivre. L'espérance de vie n'a pratiquement pas augmenté pour la personne d'âge 
moyen. La baisse du taux de modalité des nourrissons est presque seule responsable de l'augmentation de la durée de vie. 
Autrefois, les nourrissons étaient soignés d'une manière qui était en tout point propice à un taux de mortalité élevé. 
Aujourd'hui, ces soins sont toujours mauvais, mais ils se sont beaucoup améliorés, notamment en ce qui concerne 
l'alimentation. L'utilisation accrue de jus de fruits et de légumes pour les nourrissons a peut-être contribué plus que tout autre 
chose à réduire la mortalité infantile et donc à prolonger la durée de vie moyenne. Cependant, ce n'est certainement pas la 
médecine qui a recommandé le changement de régime alimentaire pour les nourrissons. Au début, la "science" médicale a 
condamné les fruits et les légumes comme étant dangereux pour la santé. Puis, lorsque l'utilisation de ces aliments s'est 
imposée, les autorités médicales ont abandonné leurs objections, ont reconnu que les fruits et les légumes devaient être 
utilisés dans l'alimentation des nourrissons et se sont attribuées le mérite d'avoir inauguré le changement ! Le pourcentage 
croissant de déformations faciales est associé à la dégénérescence continue du peuple américain. Des études sur les races 
primitives indiquent que le manque de beauté, en particulier la beauté du visage, doit être considéré comme une maladie qui 
peut toujours être évitée en portant la santé des parents à un niveau élevé. Cela permet d'assurer la naissance d'enfants 
ayant une structure faciale normale. Parmi les races civilisées, les déformations faciales sont principalement des arcades 
dentaires déformées, des narines pincées et une structure de mâchoire défectueuse. Aujourd'hui, il est douteux que plus de 5 
% des Américains aient atteint le haut niveau normal de beauté qui caractérise les membres sains de chaque race. 


La "science" médicale n'a pratiquement rien fait pour diminuer le "besoin" d'opérations chirurgicales. En fait, les conditions qui 
sont censées nécessiter une intervention chirurgicale deviennent plus courantes que jamais, et le recours à la chirurgie a 
augmenté de plusieurs fois depuis le début de ce siècle. En fait, cette augmentation a été directement proportionnelle à 
l'augmentation du nombre de chirurgiens. Rares sont les personnes qui n'ont pas subi une opération quelconque. Les 
opérations pour l'ablation des amygdales et de l'appendice ont augmenté au rythme le plus rapide. Et les indications pour 
l'avenir ne sont pas optimistes. On prétend que le besoin de chirurgie va augmenter. 


Non seulement la "science" médicale a échoué dans ses efforts pour prévenir les maladies, mais elle a également échoué 
dans sa tentative d'éliminer les maladies, une fois qu'elles existent. Les statistiques montrent qu'il y a plus de patients qui se 
remettent d'affections aiguës sans soins médicaux qu'avec les soins médicaux les plus coûteux. Cela indique que les "soins 
médicaux" sont un fléau et non un bienfait. Le taux de mortalité pendant l'épidémie de grippe de la Première Guerre mondiale 
était très élevé pour les patients qui ont reçu un traitement médical, mais il était pratiquement nul pour ceux chez qui 
l'affection a suivi son cours. Le taux de mortalité dans les cas d'appendicite est plusieurs fois plus élevé lorsqu'il y a une 
opération immédiate que lorsqu'on y renonce. De plus, les complications ultérieures chez ceux qui ont subi l'ablation de cet 
organe dépuratif indiquent qu'il est extrêmement peu judicieux d'enlever l'appendice. L'absence de traitement donne de 
meilleurs résultats qu'un traitement médical qui est généralement douloureux. 


Rien ne prouve qu'il y ait moins de maladies aujourd'hui qu'il y a mille ans. Rien ne prouve que les méthodes médicales 
modernes de traitement de la plupart des maladies soient plus efficaces que celles des sorciers de l'âge des ténèbres ou des 
sorciers des tribus primitives. Rien n'indique que nous vivions plus longtemps que les Grecs de l'Antiquité ou que les races 
primitives d'aujourd'hui. Toutes les études montrent que nous, en Amérique, avec tous nos médecins et nos grands hôpitaux, 
souffrons de beaucoup plus de maladies que les races des régions les plus arriérées de la terre. Nous régressons, nous ne 
progressons pas. Le progrès médical n'est qu'une invention de l'imagination. 


En dernière analyse, tout doit être jugé en fonction des résultats qu'il fournit. Si elle fonctionne et produit les résultats souhaiïtés, 


elle a de la valeur, mais si elle ne le fait pas, elle ne doit pas préoccuper la société. Cela peut être appliqué à la médecine. Elle 
n'a pas produit les résultats escomptés. Son bilan est celui d'un échec continu. Dans ce cas, l'objectif devrait être de se tourner 
vers quelque chose de constructif. En agissant ainsi, nous n'avons rien à perdre, sauf nos maladies. Nous avons une bonne 
santé à gagner. 


Cela ne signifie pas que nous devons rejeter tout ce qui est issu de la pratique médicale. Mais cela signifie que nous devons 
rejeter 


la grande prépondérance de ses pratiques. On peut se débarrasser entièrement des médicaments ; on peut se passer d'au 
moins 99 % des interventions chirurgicales, jugées nuisibles. Le reste, employé principalement dans les cas de blessures et 
d'accidents, sera peut-être notre seule relique de l'âge de la médecine. 


En l'absence de médecins, nos concitoyens, s'ils tombent malades, auront recours à des remèdes naturels, comme le font les 
animaux. Cela signifie principalement le recours au jeûne lorsqu'on ne se sent pas en forme. Peut-être qu'une méthode de 
soins corporels qui ne provoque pas de maladie sera en vogue. 
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Après avoir vu les déficiences de la "science" médicale, nous pouvons commencer notre recherche par la "médecine sans 
médicaments" avec ses écoles de guérison "irrégulières". Cela nous amène à la chiropractie, l'ostéopathie, la naturopathie, 
la science chrétienne, la médecine physique et d'autres encore. Ce sont les écoles non médicales les plus connues qui 
s'occupent de soigner les malades. Elles constituent en effet une source de concurrence pour la profession médicale, qui est 
soumise à rude épreuve. 


Nos observations de ces écoles n'incitent guère à l'optimisme. Dans presque tous les cas, nous constatons l'échec plutôt que 
le succès. À de rares exceptions près, nous voyons des patients dont l'état ne cesse de se dégrader malgré les traitements 
les plus complets. Nous trouvons dans l'ostéopathie un système de massage et de manipulation qui ne traite que les 
extrémités de la maladie et ne parvient donc pas à en éliminer la cause. La chiropraxie a une base similaire, sauf que ses 
manipulations se limitent à la colonne vertébrale. Les chiropraticiens n'ont jamais pris la peine d'expliquer pourquoi les 
subluxations vertébrales existent en l'absence de maladie et pourquoi la maladie est fréquemment présente en l'absence de 
ces subluxations. Ils n'ont jamais été capables d'établir une corrélation entre la cause et l'effet, et les échecs de leur pratique 
sont à prévoir compte tenu de ce fait. La naturopathie est également basée sur la palliation sans médicaments. Le 
naturopathe a pris quelques méthodes de traitement des symptômes de chacune de ces autres écoles et les a combinées 
avec l'électricité, la fièvre artificielle, l'irrigation du côlon et l'hydrothérapie, formant ainsi un système de folies thérapeutiques. 
La médecine physique n'est rien d'autre que la naturopathie sous un nouveau nom et avec une meilleure réputation. 

La Science chrétienne est un système d'abstractions thérapeutiques fondées sur la métaphysique plutôt que sur la science. 
L'industrie de l'alimentation saine", qui a débuté à la fin des années 20 dans le but de fournir au public des aliments non 
raffinés, s'est transformée en une "école de guérison" avec ses nombreux conférenciers et soi-disant experts en régimes 
alimentaires qui donnent des conseils sur les soins et le traitement de pratiquement toutes les maladies connues. Dans ce 
cas, les remèdes sont des vitamines et des comprimés de minéraux, des capsules et des concentrés - tous des échecs 
avérés comme moyen de rétablir la santé ou d'éradiquer les maladies. 


Dans de rares cas, peut-être dans 1 à 2 pour cent des cas où elle est employée, la thérapie manipulative, surtout lorsqu'elle 
est appliquée à la colonne vertébrale, peut avoir une certaine valeur. A part cette exception, nous pouvons rejeter le domaine 
général de la médecine sans médicaments comme étant inefficace et impossible à mettre en pratique. Elle n'a fait qu'ajouter 
à la confusion créée par la médecine. Elle n'a acquis une popularité limitée que parce que la profession orthodoxe a échoué. 
En tant que substitut à la médecine, elle est inacceptable, car elle a simplement remplacé une forme de traitement des 
symptômes par d'autres. Les causes sous-jacentes de la maladie restent intactes ; en fait, elles n'ont même pas été 
recherchées. Ces choses étant vraies, les échecs de la médecine sans médicaments ne devraient pas nous surprendre ; ils 
devraient être attendus. 


Heureusement, il existe un système qui s'est avéré très efficace pour vaincre la maladie, restaurer et maintenir la santé. Il se 
distingue des écoles de médecine, de la chiropractie, de l'ostéopathie et d'autres sectes et systèmes, tant en théorie qu'en 
pratique. Elle se préoccupe de supprimer les causes de la maladie, alors que les autres se contentent de traiter les points 
finaux de la maladie. En ce sens, elle appartient à une classe à part. Elle est diamétralement opposée à toutes les autres 
écoles de guérison. 


Cette science inhabituelle de la guérison est connue sous le nom de système hygiénique. Elle a été développée il y a un peu 
plus d'un siècle aux États-Unis par Isaac Jennings, M.D., Russell Thacker Trall, M.D., et Sylvester Graham. Ces trois 
hommes ont présenté leurs nouveaux concepts de santé et de maladie dans un large éventail de publications. Parmi celles-ci, 
citons : 


La réforme médicale, la philosophie de la vie humaine et de la vie des arbres, ou la dégénérescence humaine, sa nature et 
son remède, est basée sur les principes élevés de l'orthopathie, par le Dr. Jennings ; The Hygienic System, Hydropathic 
Encyclopedia, the Hygienic Handbook, Sexual Physiology, Popular Physiology, Hydropathy for the People, Mother's Hygienic 
Handbook, Scientific Basis of Vegetarianism, Digestion and Dyspepsia, Diseases of the Throat and Lungs, The Alcoholic 
Controversy, Hydropathic Cookbook, lllustrated Family Gymnasium and others by Dr. Trall ; et Health from Diet and Exercise, 
Nature's Own Book and Lectures on the Science of Human Life par Sylvester Graham. Ces publications ont constitué les 
fondements des premières pratiques hygiéniques. Elles ont également fourni une base pour le développement futur du 
système hygiénique. 


Après la mort de Jennings, Trail et Graham, d'autres personnes ont repris la cause et le développement du système 
hygiénique. Ils ont établi un certain nombre de sanatoriums à travers l'Amérique où ils ont continué à appliquer les méthodes 
hygiéniques dans le traitement de la maladie. Les connaissances acquises au cours de cette expérience ont servi de base à 
une nouvelle série de publications qui ont été publiées par intermittence jusqu'à aujourd'hui. Les sujets traités reflètent les 
progrès de l'école en expansion du système hygiénique. Parmi ces suites, on peut citer : How to Treat the Sick Without 


Drugs, Hygienic Medication or Science Versus Speculation and Nature's Method of Curing the Sick par James C. Jackson, 
MD. ; The Nutritive Cure, Hygienic Hydropathy, Exact Science of Health, Life's Great Law, Philosophy of Health Reform, À 
Defense of Hygienic Treatment, How Sick People are Cured, and Drug Medicines as Causes of Disease par Robed Walter, 
M. D. ; The Bible of Nature, The Nutritive Cure, The Hygienic Hydropathy, Exact Science of Health, Life's Great Law, 
Philosophy of Health Reform, À Defense of Hygienic Treatment, How Sick People are Cured, and Drug Medicines as 
Causes of Disease par Robed Walter, M. DD. ; The Bible of Nature, Body and Mind, Physical Education, and Fasting, 
Hydrotherapy and Exercise, par Felix L. Oswald ; Paralysis and Other Affections of the Nerves, and An Exposition of the 
Swedish Movement Cure par George H. Taylor : Life and Health or the Laws and Means of Physical Culture par William A. 
Alcott, MD. ; Drugless Medicine par Sussana W. Dodds, M.D. ; The Natural Cure par Charles E. 


Page ; How Nature Cures and Natural Cure of Consumption par Emmet Densmore ; The No-Breakifast and Fasting Cure and 
The True Science of Living par Edward Hooker Dewey, M.D. ; The Genesis and Control of Disease par George S. Weger, 
MD. ; Criticism of the Practice of Medicine, Impaired Health, and Toxemia Explained par John H. Tilden, MD. ; et The 
Hygienic System (sept volumes) par Herbert M. Shelton. Ces ouvrages, qui ne représentent qu'une fraction de ceux qui ont 
été publiés, ont exercé une grande influence sur le développement du système hygiénique, qui est aujourd'hui une science 
éminente de la vie. La plupart de ces publications sont maintenant épuisées, et parmi les auteurs, seul Herbert M. Shelton vit 
encore. 


Bien que le système hygiénique ait vu le jour il y a plus d'un siècle, il a fallu attendre jusqu'à aujourd'hui pour qu'il s'impose 
comme un mode de vie véritablement scientifique. Dans sa phase moderne, il est le produit de l'accumulation des 
connaissances acquises par les hygiénistes au cours du siècle dernier. Il n'a jamais été découvert en tant que tel, mais 
simplement développé année après année par l'expérience et l'observation continues. Le système hygiénique du XIXe siècle 
n'était évidemment pas aussi efficace que celui d'aujourd'hui. Il reposait sur les mêmes principes de base, mais son 
application pratique restait à perfectionner. En fait, il peut encore être amélioré. Cependant, nous avons parcouru la plus 
grande partie du chemin. Il est maintenant possible de jouir d'une excellente santé, tant dans sa jeunesse que dans sa 
vieillesse prolongée. Le système hygiénique a remporté une victoire majeure en apportant au monde une véritable science. 


Depuis l'époque de Jennings, Trall et Graham, le système hygiénique a été victime de nombreuses attaques. Ses 
représentants ont toujours été traités d'adeptes et de charlatans. Beaucoup d'entre eux ont été condamnés à des peines de 
prison et à de lourdes amendes pour avoir utilisé les méthodes hygiéniques dans le traitement des maladies. D'autres ont été 
agressés alors qu'ils donnaient des conférences. Les soulèvements étaient généralement inspirés par des entreprises 
commerciales qui voyaient dans le système hygiénique un danger pour leurs intérêts particuliers. 


La "science" médicale a été particulièrement active dans la lutte contre cette science de la guérison. Elle a toujours qualifié les 
hygiénistes de charlatans et les a souvent empêchés de pratiquer. Cependant, elle n'a jamais fait d'enquêtes officielles pour 
déterminer les résultats de la pratique hygiénique. La pratique médicale a vu dans le système hygiénique, comme d'autres 
entreprises commerciales, un danger pour ses intérêts financiers. Cela a sans doute été en partie responsable de son attitude 
antagoniste. Si la pratique hygiénique avait été commercialement rentable, elle aurait pu être absorbée par la pratique 
médicale. 


Il n'y a pas de praticiens hygiénistes qui ont été formés en tant que tels. Les seuls hygiénistes sont des médecins ou des 
médecins sans médicaments qui ont abandonné les pratiques de leur profession pour adopter celles du système hygiénique. 
Le Dr Trall a créé le seul collège qui a formé des étudiants pour devenir des hygiénistes, et il n'a duré que peu de temps. Il n'a 
pas établi le système hygiénique en tant que profession, mais a plutôt conféré le diplôme de docteur en médecine à la fin de 
ses études. En tant que profession légalisée, le système hygiénique n'a jamais eu d'existence réelle. L'hygiéniste a toujours 
dû exercer sous le couvert de la médecine, de la chiropractie ou d'un autre "art de guérir". 


Cet état de fait n'est pas souhaitable car il limite le nombre d'hygiénistes à un chiffre très faible. Cependant, il n'empêche pas 
la majorité des gens de faire une application pratique du système hygiénique. Cette science de la santé diffère de toutes les 
autres en ce sens que son emploi ne nécessite généralement pas de surveillance professionnelle. Sa simplicité et sa sécurité 
en font un outil efficace entre les mains du profane. Un statut professionnel serait utile principalement pour la recherche et 
l'éducation. Une fois que la connaissance du système hygiénique sera répandue, il sera (à de rares exceptions près) appliqué 
de lui-même. Le besoin actuel d'un grand nombre d'hygiénistes professionnels disparaîtrait alors. La profession subsisterait, 
mais seulement sur une très petite échelle. 


Le système hygiénique n'exerce pas plus d'influence aujourd'hui qu'il y a un siècle. En fait, sa position actuelle est celle d'un 
quasi-oubli. Cela ne remet pas en cause sa valeur, cependant. Le temps de réaction des découvertes importantes s'étend 
souvent sur des centaines d'années. La coutume et la tradition sont trop fortes pour permettre l'application pratique immédiate 
du système hygiénique à l'échelle nationale. Même une étude à l'heure actuelle est trop difficile à espérer. 


La littérature hygiénique du siècle dernier (dont une partie seulement a été mentionnée ici) n'est pas le dernier mot de la 
science. Elle n'est pas entièrement exempte du jugement préconçu qui a contaminé la plus grande partie de tous les écrits 
conservés. Ceci est librement admis. Néanmoins, si nous ne retenons de cette littérature que les faits basés sur 
l'expérimentation, l'expérience et l'observation, et si nous les combinons avec les connaissances provenant d'autres sources, 
nous disposerons d'une science de la santé d'une valeur incontestable. Nous pourrons alors avoir le système hygiénique 
dans sa forme pure et sans tache, libre des vérités éternelles du raisonnement philosophique, et basé sur les faits prouvés de 
la science moderne. 


L'objectif des pages suivantes est de décrire en détail toutes les phases du système hygiénique. Celles-ci sont décrites dans 
leur ordre logique qui, s'il est respecté, permet la compréhension la plus approfondie. Le système hygiénique. Tel qu'il est 
décrit ci-après, n'est pas simplement un autre art de guérir : c'est la seule véritable science de la guérison, le seul espoir que 
les malades puissent avoir. 
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Depuis les temps les plus reculés, les humains ont eu diverses idées fausses sur la cause et la nature de la maladie. Mais de 
tout temps, les humains ont cru que la maladie consistait en une entité qui "envahissait" ou "attaquait" le corps. Les humains 
ont toujours considéré la maladie comme une sorte d'entité maléfique qui s'attaquait à eux. Ils n'ont jamais su comment la 
maladie attaquait le corps ; ils ont simplement supposé que c'était le cas. Les hommes primitifs pensaient que la force 
maléfique était peut-être sous la forme d'esprits. L'homme moderne attribue la force du mal à des germes et/ou des virus. 
Mais les deux concepts sont essentiellement les mêmes. IIs sont fondés sur l'idée que la maladie est une "mauvaise action" 
et qu'il faut donc la chasser du corps. Ce concept a déclenché une guerre contre "l'ennemi envahissant" qui consomme 
toujours plus de ressources humaines. 


Avec la naissance du système hygiénique est apparue une nouvelle vision de la maladie, radicalement différente de celles qui 
l'ont précédée. Cette vision considère la maladie comme une force corporelle intrinsèque qui se développe parce qu'il y a un 
besoin pour elle. Ceux qui ont formulé ce point de vue ne parlaient pas de la maladie comme d'une attaque du corps. lis ne 
parlaient pas de la nécessité supposée de chasser un ennemi envahissant. Ils ne parlaient pas, comme le faisaient les 
médecins de l'époque, de vaincre les mauvais esprits qui avaient injustement attaqué une personne. Les hygiénistes 
considéraient plutôt la maladie comme essentielle à l'action du corps, qui est constructive et utile. Pour l'hygiéniste, la maladie 
est une "action juste" développée par le corps lui-même dans le meilleur intérêt des fonctions humaines. Il fallait donc 
coopérer avec cette action plutôt que de la combattre. 


Lorsque le Dr Jennings a présenté cette nouvelle conception, elle a été accueillie avec beaucoup de scepticisme et de 
condamnation par les médecins et les non-médecins. Cependant, lorsque la pratique basée sur ce concept s'est avérée si 
fructueuse, lorsque cette nouvelle pratique a obtenu un record d'efficacité que les écoles de "guérison" n'avaient même pas 
espéré, le scepticisme et la condamnation, du moins chez certains médecins, ont disparu. Ils se sont joints à sa pratique. 
C'est ainsi qu'est né un véritable mouvement hygiéniste. Les anciennes théories de la "mauvaise action" devinrent 
manifestement erronées. En tant qu'hypothèse et doctrine, le concept de "force maléfique" perdit beaucoup de terrain. Les 
réformes hygiéniques ainsi instituées firent bondir la norme de santé. 


Les hygiénistes ont appelé "orthopathie" ou action correcte de la maladie. Ce mot a été inventé par le Dr Isaac Jennings pour 
exprimer son observation selon laquelle "la nature est toujours droite - elle va dans la bonne direction". L'orthopathie est le 
principe directeur de tous les états pathologiques. Elle régit la tendance que prennent les activités physiologiques de 
l'organisme. Cette action crée invariablement la maladie lorsqu'elle est nécessaire. Elle considère que la maladie est une 
action réparatrice et curative, et non une force malveillante. 


TOXEMIE 


Ce ne sont pas, comme on pourrait le supposer à première vue, les bactéries ou les virus qui créent la nécessité de la 
maladie. Ils peuvent exister en même temps que la maladie, mais n'en sont jamais la cause. La maladie en général est basée 
sur des charges morbides affaiblissantes et des carences en nutriments. 


Le concept selon lequel l'organisme rejette des charges toxiques ou des matières morbides était appelé toxémie. Les toxines 
sont des matières qui, lorsqu'elles se trouvent en quantité suffisante dans l'organisme, entravent les fonctions corporelles et 
nuisent ainsi à la santé. Elles sont synonymes de poisons, de déchets ou de toute autre matière destructrice ou encombrante. 
Les toxines varient en fonction du degré de nocivité qu'elles produisent. Certaines peuvent être inoffensives lorsqu'elles sont 
présentes en petites quantités, car elles constituent les déchets normaux de l'organisme. Mais si elles sont retenues, elles 
constipent et obstruent. D'autres toxines peuvent être plus virulentes et provoquer la mort si elles sont présentes, même à 
l'état de traces. La toxémie est la présence de matières suffisamment toxiques dans le sang et les tissus pour interférer avec 
le pouvoir de fonctionnement de n'importe quelle partie du corps. La crise provoquée par l'organisme pour éliminer cette 
charge toxique est appelée maladie. 


Une certaine quantité de toxines est présente dans le corps à tout moment, même dans un état de santé optimal. L'activité 
des cellules, qui comprend l'assimilation des aliments ainsi que leurs actions métaboliques, et la construction et la destruction 
constantes de nouvelles cellules, produit des déchets qui sont toxiques s'ils ne sont pas éliminés. Dans des conditions 
normales, lorsque le mode de vie est approprié et que l'élimination est efficace et suffisante, les déchets toxiques de l'activité 
cellulaire ne s'accumulent pas en quantité suffisante pour interférer avec les fonctions du corps. Mais si l'élimination est 
entravée, les déchets toxiques s'accumulent en quantités telles qu'ils altèrent les fonctions de l'organisme. C'est alors que 
l'organisme déclenche la crise née de la toxémie. C'est ce que les hygiénistes appellent la maladie. 


Les produits finaux du métabolisme sont considérés comme les principales sources de toxémie, bien qu'il existe d'autres 
sources qui méritent également d'être mentionnées. L'une d'entre elles est la décomposition excessive des aliments due à la 
fermentation et à la putréfaction dans le tractus intestinal. Cette décomposition produit toujours des toxines lorsque des 
aliments inadaptés ou des combinaisons d'aliments non physiologiques sont consommés. Dans des conditions défavorables, 


notamment en présence d'aliments hautement fermentescibles et putrescibles, le tractus intestinal devient un cloaque 
bouillonnant de matières toxiques. 


Par ailleurs, des toxines sont ingérées dans l'organisme sous la forme de médicaments, de sérums, de vaccins, d'air et 
d'aliments impurs, etc. Les traitements médicaux sont souvent une source importante de toxines. Les aliments modernes 
contiennent souvent des substances toxiques. Le corps peut les éliminer avant qu'elles ne fassent du mal ou elles peuvent 
être absorbées par le sang et interférer avec les activités normales de l'organisme. Ainsi, l'organisme peut être submergé par 
des charges toxiques qui deviennent alors une source de maladie. Il faut également noter que les toxines provenant d'un air 
impur pénètrent dans les poumons, sont absorbées par le sang et s'ajoutent à la charge toxique. 


La toxémie organique fait l'objet d'une grande attention de la part de certains hygiénistes, mais elle est toujours secondaire 
par rapport à la toxémie qui provient d'une élimination défectueuse des déchets du métabolisme, d'une décomposition 
excessive des aliments dans le tube digestif et de l'ingestion de matières toxiques. Les organes qui sont surchargés de 
substances toxiques ne peuvent plus fonctionner et provoquent une crise dans l'organisme. L'action d'urgence du corps qui 
en résulte pour purger l'organe affecté se traduit par une "activité fébrile". Cette attention extraordinaire portée à un organe 
affecté est appelée toxémie organique, un terme en fait peu utilisé. Nous connaissons la crise comme une "itis” ou une 
"infection". Une crise toxique est à la base de ce que nous appelons la maladie. 


L'énervation (diminution de la force nerveuse, également appelée épuisement nerveux) est étroitement liée à la toxémie. Pour 
que l'élimination fonctionne efficacement, la force nerveuse doit être suffisante. Lorsque la force nerveuse est réduite, les 
pouvoirs d'élimination sont également réduits. L'organisme prend alors du retard dans ses tâches ménagères. Il en résulte 
une accumulation de toxines qui entraîne une nouvelle réduction de l'énergie nerveuse. Il en résulte un cercle vicieux dans 
lequel les substances toxiques s'accumulent progressivement jusqu'à ce que l'on atteigne un état de toxémie - un point 
critique où le corps se désactive et consacre tout ce qui lui reste d'énergie à l'élimination de la charge toxique. 


LES CARENCES EN NUTRIMENTS 


Les carences en vitamines et en minéraux sont également étroitement liées à la toxémie. Un régime alimentaire contenant 
tous les éléments essentiels de la nutrition est nécessaire pour que les nerfs soient correctement nourris et fonctionnent à un 
niveau élevé. En l'absence d'une quantité suffisante de nutriments nécessaires, les fonctions corporelles sont altérées par 
leur manque, ce qui donne lieu à l'énervation et à la toxémie. Les cellules de l'organisme ne peuvent pas éliminer de 
manière adéquate les produits finaux du métabolisme si elles ne reçoivent pas un apport suffisant en composants nutritifs. Si 
elles sont mal nourries, elles s'affaiblissent et permettent la rétention des produits finaux de leur métabolisme. Le fait que la 
toxémie se produise au cours d'un tel événement est parfaitement connu par le fait que les maladies dites de carence, y 
compris l'anémie et la carie dentaire, se rétablissent beaucoup plus rapidement lors d'un jeûne que lorsqu'un régime 
alimentaire approprié est instauré. C'est évidemment le cas des carences. 


LA MALADIE - UN AMI INDISPENSABLE 


Ce ne sont pas les toxémies et les carences nutritionnelles en elles-mêmes qui constituent la maladie. C'est plutôt la tentative 
de l'organisme de corriger ces conditions ou, si cela est impossible, de s'y adapter qui est appelée maladie. Le premier cas 
est généralement celui de la maladie aiguë ; le dernier cas est souvent celui de la maladie chronique. La maladie aiguë est 
essentiellement une progression de l'élimination des toxines. Au fur et à mesure que les toxines sont éliminées, l'assimilation 
est améliorée. Les éléments des aliments sont utilisés plus efficacement à mesure que le corps se libère de sa surcharge 
toxique. Cette libération accrue des matières toxiques s'accompagne d'un processus général de restauration. L'organisme 
tente de rétablir les fonctions corporelles à la normale lorsque les facteurs nuisibles sont éliminés. La maladie est toujours une 
crise de l'organisme et est dirigée dans le meilleur intérêt de celui-ci. 


L'inflammation est typique de la plupart des maladies. Elle se produit dans les tissus qui sont irrités par l'accumulation de 
matières toxiques. L'inflammation fait fondamentalement partie de la procédure d'élimination. C'est une tentative violente du 
tissu pour éliminer les toxines qui interfèrent avec les activités normales. Le mot "ltis" signifie "inflammation". Ainsi, 
l'appendicite est une inflammation de l'appendice, l'amygdalite une inflammation des amygdales, la bronchite une 
inflammation des bronches, la péritonite une inflammation du péritoine et la colite une inflammation du côlon. L"itis" est 
simplement le suffixe que l'on accole au nom d'un organe pour indiquer qu'il est enflammé, c'est-à-dire qu'il s'engorge de sang 
et de liquides dans un effort fiévreux pour éliminer les charges toxiques. 


La fièvre, en tant qu'état général du corps, est également de nature constructive. Elle survient parce qu'il y a un besoin précis. 
C'est une tentative de l'organisme d'éliminer les toxines et de rétablir les fonctions normales. 


BACTERIA 


Le rôle des bactéries dans la production de la maladie est très mineur. Les bactéries ne sont jamais la cause première ; en 
fait, elles apparaissent généralement après que la maladie se soit déjà développée. Le caractère général et la toxicité des 
différentes bactéries dépendent principalement de leur environnement. Les bactéries les plus inoffensives peuvent devenir 
virulentes et toxiques lorsqu'elles sont placées dans certains environnements. En revanche, les bactéries les plus 
"dangereuses" et les plus virulentes deviennent inoffensives lorsqu'elles sont placées dans un environnement non toxique. Le 
mocrococcus tretagenus, par exemple, s'est transformé, sous observation en laboratoire, en quinze formes distinctes lorsque 
son alimentation était modifiée à intervalles périodiques. Les microbes sont des charognards. Ils vivent sur de la matière 
morte. Les tissus véritablement sains ne sont pas soumis aux attaques dites bactériennes. Ce n'est qu'une fois les cellules 
empoisonnées que les bactéries entrent en scène. 


Des millions de personnes en bonne santé vivant actuellement abritent les germes de la diphtérie, de la pneumonie, de la 
tuberculose et d'autres maladies dites infectieuses. De même, un grand pourcentage de personnes développent ces 


maladies en l'absence totale des germes qui sont censés les provoquer. Ces faits ébranlent la théorie germinale de la 
causalité des maladies jusque dans ses fondements. Nous constatons que des maladies apparaissent en l'absence de leur 
cause supposée et que les germes supposés responsables existent sans causer leurs maladies respectives. Nous avons 
l'équivalent d'effets sans cause et de causes sans effet. Toute la théorie des germes de la maladie repose sur les frontières 
de l'occultisme et de la métaphysique. Elle est aussi éloignée de la science que la chiromancie, l'astrologie et la philosophie 
mystique. C'est ainsi que les esprits médicaux se tournent de plus en plus vers le concept de "virus" pour expliquer les 
maladies. En fait, ceci aussi est du pur vaudouisme. 


l'ignorance. 


Même si l'on suppose, pour les besoins de l'argumentation, que les bactéries provoquent des maladies, on ne peut les 
considérer comme des ennemis de la vie et de la santé. Leur action, dans ces conditions, ne pourrait être que de provoquer 
des crises d'élimination. En agissant ainsi, elles se comporteraient en amies et non en ennemies. Si les bactéries accélèrent 
l'élimination, qu'elles soient plus nombreuses. Il est peu probable qu'elles produisent des maladies en l'absence de toxémie 
et, en l'absence de toxémie, elles coopéreraient avec l'organisme - l'organisme et les bactéries vivent en symbiose. Bien sûr, 
en présence d'un environnement toxique, les bactéries produisent des toxines. C'est un facteur de complication de la 
maladie. En ce sens, les bactéries seraient tout sauf utiles. Cependant, leur pouvoir d'incitation à la maladie dans un corps 
sain et propre est encore inexistant. Elles ne peuvent toujours pas être considérées comme une cause primaire de maladie. 


Le système hygiénique rejette donc la théorie des germes comme cause de la maladie. Il fonde sa pratique sur le principe de 
l'action correcte du corps dans la maladie. Son but dans tous les cas de maladie est de coopérer avec le corps dans cette 
action ; son but est de créer les conditions dans lesquelles le corps peut le mieux mener son action correcte. 


En comprenant la nature de la maladie, nous devons chercher à éviter, éradiquer et rejeter ses causes. Nous devons 
déterminer les influences et les facteurs de la santé et les cultiver. Si l'hygiène peut y parvenir et mettre en pratique ses 
découvertes, la maladie deviendra une chose du passé. La maladie sera un ami dont nous n'aurons plus besoin. 


Les causes de la toxémie sont nombreuses. Heureusement, nous n'avons pas à les déterminer. Il nous suffit d'adopter un 
régime alimentaire humain correct, d'exposer notre corps au soleil selon les besoins, de respirer un air pur et frais, de nous 
reposer et de dormir suffisamment, de n'ingérer que de l'eau pure, de maintenir l'équilibre émotionnel - en bref, nous devons 
observer les influences et les facteurs essentiels de la santé. Si nous cultivons soigneusement les pratiques de santé, nous 
éviterons instinctivement, comme les animaux, les causes de toxémie qui provoquent des crises de maladie. Si nous vivons 
sainement, nous serons à l'abri de la maladie. Nous aurons une santé superbe et ce qu'elle engendre : une longue vie et une 
jeunesse prolongée. 


Vie salubre - 04 = — 
La nature de la maladie : Comment le corps se guérit lui-même en: [Es] | 


Vie salubre - 05 
Suivan Accueil 
Les aliments de la civilisation : Comment l'alimentation moderne favorise les a 


La chose la plus importante que nous faisons est de manger. La nourriture n'est pas importante uniquement parce qu'elle 
nous procure du plaisir. Sa véritable valeur consiste à nous fournir les protéines, les glucides, les graisses, les vitamines, les 
minéraux et autres facteurs nutritifs dont nous avons besoin pour vivre. 

Cependant, tous les aliments ne sont pas identiques ; certains fournissent ces matériaux dans les bonnes proportions, 
d'autres non. Alors qu'un aliment peut aider à construire un corps fort et sain, un autre peut être une source de toxémie qui 
engendre la maladie. ll n'est pas tout à fait vrai que "vous êtes ce que vous mangez", mais il y a plus de vérité dans cette 
affirmation que la plupart des gens ne le pensent. L'alimentation joue un rôle majeur dans la détermination de la santé du 
corps. Si vous souffrez de toxémie et de carences, vous pouvez être sûr qu'un mauvais choix d'aliments en est la cause 
principale. Si, au contraire, vous jouissez d'une santé éclatante, d'une grande force, d'une grande endurance et d'une énergie 
abondante tout au long de l'année, vous faites sans doute partie des rares personnes qui se sont efforcées de mettre en 
pratique la science de l'alimentation. 


Les aliments dont il sera question ici sont ceux qui distinguent le régime alimentaire des races civilisées de celui des peuples 
primitifs. Il s'agit strictement des aliments de la civilisation moderne. Les discussions porteront principalement sur la teneur en 
éléments nutritifs des aliments, ainsi que sur leur tendance à produire des toxémies. Ainsi, leur relation avec la maladie 
deviendra facilement évidente. Vous serez en mesure de déterminer la place qu'ils doivent occuper, le cas échéant, dans 
votre régime alimentaire. 


SALT 


Le rôle joué par le sel dans l'alimentation moderne est pernicieux. || y a quelques décennies, son utilisation se limitaïit 
principalement aux aliments cuits, notamment la viande. Mais aujourd'hui, les gens en mettent sur presque tous les aliments. 
Même les fruits et légumes crus comme les pommes, les tomates, les melons, les pamplemousses, le céleri et les oignons sont 
fréquemment salés. Par conséquent, le corps reçoit une énorme charge de ce sel. Et le plus grave, c'est que le corps reçoit le 
sel sous sa forme inorganique, ce qui le rend inutilisable pour toutes les formes de vie animale. 


L'une des principales objections au sel est qu'il interfère avec la digestion normale des aliments. La pepsine, une enzyme 
présente dans l'acide chlorhydrique de l'estomac, est essentielle à la digestion des protéines. Lorsque l'on utilise du sel, la 
quantité de pepsine sécrétée est environ deux fois moins importante qu'en temps normal. Il est évident que dans ces 
conditions, la digestion des aliments protéinés est incomplète ou trop lente. Il en résulte une putréfaction excessive des 
protéines qui, dans de nombreux cas, provoque des troubles digestifs. 


C'est un fait bien connu des hygiénistes qui ont remonté à la source de l'œdème que le sel est le principal responsable de la 
maladie. Le sel crée l'oedème parce qu'il irrite les tissus - l'engorgement est une action défensive de l'organisme pour retenir le 
sel dans une solution plus faible, protégeant ainsi les tissus des dommages. Dans de nombreux cas, l'œdème disparaît peu 
après l'arrêt de l'utilisation du sel. L'œdème lui-même répond à un besoin physiologique, celui d'empêcher le contact du sel 
avec les cellules qu'il endommage. 


l'est souvent affirmé que le sel est essentiel au maintien de la vie. Cependant, aucune information ne permet d'étayer ce 
point de vue. La vérité est que des races entières (primitives) n'utilisent absolument pas de sel aujourd'hui et ne l'ont pas 
utilisé tout au long de leur histoire. Si le sel était essentiel, ces races se seraient éteintes depuis longtemps. Le fait qu'elles 
soient non seulement bien vivantes mais aussi en bien meilleure santé que les autres races semble indiquer que la prétendue 
"nécessité" du sel est une invention d'inspiration commerciale ou un pur produit de l'imagination. 


Tout le monde ou presque a entendu des histoires d'animaux sauvages à la recherche de salines. Cependant, à de rares 
exceptions près, ces histoires n'ont aucun fondement factuel. Un chasseur de gros gibier qui passe la majeure partie de son 
temps dans des endroits où la vie sauvage est abondante serait en effet surpris de voir des animaux utiliser des salines. Il 
faut reconnaître que quelques animaux sauvages les utilisent occasionnellement dans les quelques endroits qui en 
possèdent. Mais c'est tellement rare que cela ne mérite même pas d'être pris en considération. Le cerf est l'un des rares 
animaux à avoir été vu en train d'utiliser du sel et même dans ce cas, nous constatons que la plupart des cerfs vivant à 
proximité de telles lèches ne le font pas. La plupart des cerfs et de la population animale ne vivent pas à proximité des 
lécheries de sel. L'utilisation du sel par les animaux semble être une anomalie, tout comme pour les humains. La plupart des 
animaux refusent le sel lorsqu'on le leur propose. Et de nombreux animaux meurent rapidement s'ils ingèrent du sel. 


Ces dernières années, une grande propagande a été faite sur l'opportunité d'utiliser du sel par temps chaud. On prétend que 
le corps perd beaucoup de sel par la transpiration et que cette perte doit être remplacée par la consommation de quantités 
supplémentaires de sel. Sinon, il en résulterait une grande faiblesse et une incapacité à poursuivre des activités normales. Il 
est donc conseillé aux ouvriers d'usine de prendre des comprimés de sel par temps chaud. Ceux qui n'en prennent pas 
seraient apathiques et leur travail ne serait pas à la hauteur. Le motif exact de toutes ces affirmations n'est pas clair. 
Cependant, il ne peut certainement pas être dans l'intérêt de ceux qui doivent utiliser le sel. Les réactions les plus toxiques 


suivent souvent l'utilisation de comprimés de sel. Les ouvriers d'usine tombent souvent très malades après les avoir utilisés. 
Les vomissements et les indigestions semblent être les effets secondaires les plus courants - le corps rejette une substance 
indésirable et inutile. Quant à l'idée de permettre à quelqu'un de mieux supporter la chaleur, elle n'est pas reconnue. Certains 
prétendent que les comprimés de sel ont des effets fantastiques, tandis que d'autres affirment qu'ils n'ont aucun effet 
apparent sur la capacité des travailleurs à résister à la chaleur. Le fait que de nombreuses tribus primitives des tropiques, qui 
n'utilisent pas de sel, ne sont pas incommodées par la chaleur, alors que les Blancs qui consomment du sel ne font que s'en 
plaindre, semble indiquer qu'un motif commercial se cache derrière la campagne "mangez plus de sel par temps chaud". 


Les gens ne mangeraient sans doute pas de sel si on ne leur avait jamais appris à le faire. De même, une fois qu'ils ont 
développé 


l'habitude, il faut leur apprendre à ne pas l'utiliser. L'envie de sel est acquise. Lorsque le sel est éliminé du régime alimentaire 
pendant une courte période, l'envie de sel cesse. Ce n'est qu'au cours des premières semaines ou des premiers mois qui 
suivent l'arrêt du sel que celui-ci est vraiment regretté. Après cela, le sel devient répulsif au goût. 


SUCRE RAFFINÉ 


Avant les dernières années du XIXe siècle, la quasi-totalité du sucre était utilisée dans son état brun et non raffiné. Il était 
fabriqué dans les plantations de canne à sucre et expédié directement sur le marché. Puis vint l'essor des raffineries. Un plan 
a été conçu pour détourner le public du sucre roux afin de permettre aux raffineurs de réaliser un profit sur tout le sucre 
produit. Si la demande de sucre raffiné pouvait être créée, les producteurs seraient littéralement forcés d'expédier leur 
matière première entre les mains des raffineurs. 


En 1898, la campagne publicitaire a commencé. Le bruit court d'un océan à l'autre que le sucre brun contient des "insectes 
dégoûtants" qui produisent des "maladies dégoûtantes". Une image de l'insecte agrandie 200 fois était placée sur chaque 
publicité. Il s'agit d'une créature effrayante décrite comme un croisement entre un lézard et un pou. La ruse fonctionne très 
efficacement. 

Les ménagères ont été horrifiées à l'idée d'utiliser du sucre brun. La demande de sucre raffiné et "pur" a été créée presque du 
jour au lendemain. 


L'invention du monstre lézard-poux a indirectement beaucoup contribué à abaisser le niveau de la santé publique et à 
augmenter le nombre de patients diabétiques en Amérique à un nombre stupéfiant. Au cours du processus de raffinage, la 
canne à sucre est fondue, traitée à la chaux, clarifiée, décolorée dans des cylindres remplis de noir d'os, cristallisée par 
évaporation et ensuite granulée. Le résultat est un produit entièrement dévitaminé et déminéralisé. Il ne contient presque 
aucun des éléments vitaux qui sont essentiels à la santé et à la vie. Même s'il s'agissait de sucre complet avec un 
complément complet, le fait qu'il doive être créé par la cuisson, les processus le rendent impropre à la consommation 
humaine. 


I n'y a rien de mal au sucre en tant que tel. Notre envie de sucreries est naturelle. Le corps a besoin et devrait avoir la plus 
grande partie de ses glucides sous forme de sucre. 


Cependant, elle ne nécessite pas les formes raffinées de sucres et de sirops comme dans le commerce moderne. Les sucres 
doivent être pris à l'état naturel car ils sont alors associés à une abondance de vitamines et de minéraux. La canne à sucre 
brute et les fruits frais mûrs fournissent des sucres sous leurs formes les plus fines. Ce sont des aliments bénéfiques pour la 
santé, tels qu'ils ont été créés par la nature. Ils répondent au besoin naturel de sucreries de l'organisme. 


Le sucre blanc raffiné doit prendre sa place en tant que source majeure de maladie. Il ne fait qu'encombrer le corps de tant 
de carbone mort, totalement dépourvu des principes vitalisants dont tout être humain a besoin. || est donc nocif pour ce qu'il 
ne fait pas, plutôt que pour ce qu'il fait. Le but de l'alimentation est de nourrir le corps, non seulement avec des protéines, des 
graisses ou des hydrates de carbone, mais aussi avec des minéraux et des vitamines. Les aliments qui ne répondent pas à 
cet objectif sont déficients ; lorsqu'ils sont utilisés dans une large mesure, ils ne couvrent pas la totalité des besoins de 
l'organisme. En appliquant ce critère au sucre raffiné, nous trouvons un aliment qui échoue complètement, qui est incapable 
de répondre aux besoins alimentaires les plus importants. Non seulement le sucre est déficient, mais il prive l'organisme des 
nutriments nécessaires pour le métaboliser et le manipuler. 


LAIT PASTEURISÉ 


Le lait pasteurisé est un autre aliment dénaturé. Il est tellement utilisé aujourd'hui que l'on considère comme acquis qu'il n'y a 
rien à redire. Les médecins, les nutritionnistes et les économistes domestiques le recommandent tous. La première chose que 
le jeune apprend dans son cours d'hygiène à l'école est qu'il ne doit jamais toucher au lait cru. On lui parle de la grande 
découverte de la pasteurisation et de la manière dont elle prévient les maladies. Après avoir reçu la même information dans 
son éducation ultérieure, il cesse de remettre en question la valeur de la pasteurisation. || la considère comme quelque chose 
qui a été prouvé correct il y a longtemps. 


Le but de la pasteurisation est de tuer les bactéries. Personne ne doit mettre en doute sa capacité à le faire. Mais ce pouvoir de 
destruction des germes est-il si précieux après tout ? Et les germes sont-ils les seuls à être détruits par la pasteurisation ? En 
effet, si nous considérons les résultats réels de l'utilisation du lait pasteurisé, nous devons donner une réponse négative à ces 
questions. Car ces résultats ne sont pas à désirer. 


La plupart des animaux ayant dépassé l'âge du sevrage ne boivent pas de lait. Ceux qui le font ne se développent pas avec 
du lait pasteurisé. Cela a été démontré à maintes reprises dans de nombreuses expériences. Les rats blancs, principaux 
animaux de laboratoire, sont en meilleure santé lorsqu'on leur donne du lait cru. Les chatons tombent généralement malades 
et meurent lorsqu'ils ne reçoivent que du lait pasteurisé. Leur taux de croissance est beaucoup plus lent que celui obtenu par 
l'utilisation du produit cru. Dans les expériences animales menées jusqu'à présent, il ne semble pas y avoir d'exception à 
cette règle : le lait cru est supérieur au lait pasteurisé pour favoriser une bonne santé générale et une croissance rapide. 


Les humains réagissent à peu près de la même manière au lait cru et au lait pasteurisé que les animaux inférieurs. Toutes 
choses égales par ailleurs, les personnes qui utilisent du lait cru ont généralement moins de maladies que celles qui utilisent 
du lait pasteurisé. Le taux de mortalité est généralement plus élevé dans les villes où l'on utilise du lait pasteurisé. Dans les 
trois plus grands hôpitaux de Toronto, au Canada, on a constaté une forte augmentation du taux de mortalité après 
l'interdiction de l'utilisation du lait cru. L'incidence du rachitisme a augmenté de 100 % à Baltimore, dans le Maryland, lorsque 
le lait pasteurisé a remplacé le lait cru dans l'alimentation des nourrissons de cette ville. Ces faits, en eux-mêmes, ne sont pas 
la preuve que le lait 


ne devraient pas être pasteurisés, mais sont certainement des preuves contre son utilisation. 


En prenant en compte des races entières, nous constatons que ceux qui possèdent le meilleur développement physique 
n'utilisent pas de lait du tout ! Et lorsque le lait cru est utilisé au lieu du lait pasteurisé, le développement physique est 
supérieur. Il est particulièrement intéressant de noter qu'ils ne développent généralement pas les maladies que les bactéries 
du lait cru sont censées provoquer. La tuberculose est considérée dans les milieux médicaux comme étant souvent due à 
l'utilisation du lait cru. Mais il existe de nombreux groupes isolés de personnes sous les tropiques ainsi que dans les zones 
tempérées qui ont toujours utilisé du lait cru et qui ne développent pas de tuberculose. Alors que presque tous les cas de 
tuberculose se développent chez les utilisateurs de lait pasteurisé. Même si le lait cru devait contenir des germes dits de 
maladie, ce ne serait pas une raison suffisante pour le rejeter. Les germes du lait cru, s'ils incitent à la maladie, ne le font que 
chez des individus dont l'état est tel que la maladie est nécessaire pour rétablir une fonction normale. 


La véritable objection au lait pasteurisé est qu'il a perdu certains des éléments vitaux qui étaient présents à l'origine. La 
pasteurisation est un processus destructeur. Elle détruit les germes et, avec eux, les enzymes et les vitamines et altère 
d'autres nutriments. 

Le calcium est rendu plus difficile à assimiler par l'organisme. La principale vitamine qui est partiellement ou entièrement perdue 
lors de la pasteurisation est la vitamine C. Ceci est reconnu par toutes les autorités, mais on prétend que cette vitamine C 
perdue peut être remplacée en ajoutant du jus d'orange au régime alimentaire. Mais il est certain que l'on peut être en meilleure 
santé en prenant cette vitamine à la fois dans le lait et le jus d'orange que dans le seul jus d'orange. Il ne s'agit pas d'obtenir 
juste assez de vitamine C pour prévenir les signes reconnaissables d'une maladie de carence. Pour une santé optimale, nous 
avons besoin de plus que les soi-disant besoins minimaux en vitamines fournis par quelques aliments "protecteurs". Tous nos 
aliments devraient être "protecteurs" dans le sens où ils fournissent une abondance de nutriments. Le lait pasteurisé ne permet 
pas de fournir ces éléments vitaux en quantité suffisante. 


L'utilisation du lait pasteurisé donne aux laitiers modernes un sentiment de fausse sécurité. IIS pensent qu'ils peuvent prendre 
le lait de vaches en mauvaise santé, le manipuler sans précaution dans un environnement malsain, puis le rendre sûr en le 
pasteurisant. Rien ne peut compenser les soins inadéquats apportés au bétail laitier. Les méthodes modernes de production 
laitière consistent à nourrir le bétail avec un régime forcé composé en grande partie d'aliments riches en protéines pour 
stimuler la production de lait, à le garder dans des étables sans soleil et à l'empoisonner avec de la tuberculine et d'autres 
injections. Les bovins ont besoin d'air frais, de beaucoup de soleil et d'une abondance d'herbe fraîche. Si on leur donne ces 
éléments, ils produiront du bon lait, et le lait restera bon si on lui permet de conserver ses éléments vitaux en ne le 
pasteurisant pas. 


Les humains ont tout intérêt à ne jamais toucher au lait de vache, cru ou non. Même les nourrissons ne devraient pas 
prendre de lait de vache, sauf lorsque le lait humain n'est pas du tout disponible. 


PRODUITS CÉRÉALIERS RAFFINÉS 


Une considération saillante l'emporte sur les considérations citées ci-après : Les humains ne sont en aucun cas des 
graminivores. 


Les aliments de base de la plupart des civilisations actuelles sont le pain blanc et les autres produits fabriqués à partir de farine 
blanche. En Amérique, ces aliments sont utilisés à pratiquement tous les repas. Le pain blanc est appelé le "bâton de la vie" et 
la farine blanche est considérée comme un aliment bon et nutritif. 

Hautement recommandés par la plupart des médecins, ces produits sont largement utilisés dans tous les hôpitaux. 


L'une des découvertes les plus importantes dans le domaine de la nutrition scientifique est que la farine blanche est presque 
totalement dépourvue de vitamines, de minéraux et d'autres facteurs nutritifs essentiels. Il s'agit, à proprement parler, d'un 
aliment "mort". Les produits fabriqués à partir de farine blanche ne peuvent en aucun cas être considérés comme des 
aliments sains. Ils ne font qu'encombrer l'organisme d'un tas de pâte constipante, dépourvue des éléments vitaux 
nécessaires à une bonne santé. Pire encore, l'organisme doit céder une grande partie de ses nutriments vitaux au 
processus de métabolisation pour pouvoir utiliser la farine blanche. 


Le grain de blé entier est bien plus désirable et contient de nombreuses vitamines et minéraux. Mais l'homme moderne utilise 
rarement du pain et des céréales fabriqués à partir de grains entiers. On commence par enlever les enveloppes extérieures 
du blé. Cela lui enlève une grande partie de ses vitamines, minéraux et fibres. Cette enveloppe extérieure est soit jetée, soit 
donnée aux animaux domestiques pour les nourrir. Ensuite, le germe du blé est retiré. Le blé est ensuite raffiné et, une fois le 
processus de raffinage terminé, presque tous les minéraux et les vitamines ont été éliminés. La farine est ensuite utilisée pour 
la fabrication du pain. Les meuniers et les boulangers ajoutent souvent à la farine, au pain et aux céréales deux ou trois des 
quelque vingt-cinq nutriments qui ont été retirés à l'origine. Ils ont alors le culot de qualifier ces produits d'"enrichis" alors qu'ils 
sont en réalité encore très appauvris. 

Pire encore, l'enrichissement" se présente sous des formes synthétiques et inorganiques qui, au lieu d'être nutritives, sont 
toxiques. 


Les produits commerciaux à base de farine blanche sont plus que des aliments sans valeur nutritive. Ils sont souvent des 
sources primaires de toxines nocives et d'ingrédients de valeur douteuse, tels que la gélatine en poudre, l'amidon gélatinisé, 
les acides propioniques, la crème plastique, les "charges" d'amidon, les colorants artificiels, les substituts d'acides de fruits, le 
bleuissement, l'huile de noix de coco impure, les jaunes d'oeufs en conserve frelatés et la gomme d'acacia. Même le 
médicament testé, la phénolphtaléine, a été trouvé dans des produits à base de farine blanche. La plupart des boulangeries 
commerciales ne sont pas des sources d'aliments sains. Elles considèrent toujours l'utilisation d'ingrédients sains comme non 
rentable et inutile. Les scientifiques nutritionnistes orthodoxes s'excusent souvent de la production de pain blanc par les 
boulangers, sous prétexte que le produit à base de céréales complètes est souvent infesté de vers et d'insectes. Comme le 
fait remarquer le professeur E.V. McCollum : "Il y a de bonnes et solides raisons commerciales pour lesquelles la plupart des 
gens devraient manger du pain blanc - Il est plus sûr et plus économique de transporter la farine blanche raffinée et de 
l'acheminer jusqu'au consommateur sous forme de pain que si l'on utilisait de la farine de blé complet, car cette dernière a 
tendance à se gâter plus facilement". Les formes inférieures de l'animal 


La vie n'infeste pas la farine blanche et le pain blanc parce que ces aliments ne les nourrissent pas. Pour vivre, elles ont 
besoin d'aliments vivants riches en minéraux, vitamines et autres nutriments. Et l'homme ne fait pas exception à cette règle. 
Nous ne sommes pas plus capables de nous nourrir de produits à base de farine blanche que la vermine. 


De nombreuses personnes sont induites en erreur par le soi-disant pain de blé complet, mou, pâle et d'apparence anémique, 
que l'on trouve maintenant sur de nombreux marchés. Ce pain est rarement composé entièrement de farine de blé complet et 
n'est certainement pas exempt des ingrédients nocifs que l'on trouve dans les produits à base de farine blanche. Des tests 
effectués sur ces pains ont montré qu'ils ne contiennent souvent que 30 % de farine de blé complète, le reste étant de la 
farine blanche. 


Le riz blanc subit généralement le même traitement que le blé. Le riz brun, non raffiné, est une bonne source de vitamines et 
de minéraux, mais le riz blanc raffiné utilisé dans les nations civilisées est un aliment dévitalisé. Sa coque extérieure, dans 
laquelle se trouvent la plupart des éléments vitaux, a été retirée. Le produit restant est trop pauvre en vitamines et en 
minéraux pour être considéré comme un aliment sain. 


CONDIMENTS 


Les condiments constituent un élément malsain de la plupart des régimes alimentaires modernes. Ce ne sont pas des 
aliments sains, car non seulement ils manquent d'une grande variété de vitamines et de minéraux, mais ils sont aussi très 
irritants pour le tube digestif et les vaisseaux sanguins. En fait, ce sont les qualités irritantes et stimulantes que nous 
recherchons dans les condiments. 


Afin de se protéger des condiments, les vaisseaux sanguins se durcissent et s'épaississent, produisant une maladie connue 
sous le nom d'athérosclérose. La moutarde est particulièrement dangereuse à cet égard. Lorsqu'elle est ajoutée à l'alimentation 
des animaux, les vaisseaux sanguins commencent à se durcir en quelques mois. Des expériences sur des lapins ont montré 
qu'un autre condiment, le poivre, a tendance à produire un raccourcissement de la durée de vie, un durcissement du foie, une 
congestion des reins et une dégénérescence des cellules. De nombreux condiments, dont le raïfort, sont mélangés à du 
vinaigre. Dans ce cas, il est doublement sage de s'en abstenir, car les deux sont nocifs. 


CAFÉ, THÉ ET CACAO 


Le café est surtout utilisé pour son effet stimulant. Or, c'est cette caractéristique qui est critiquable. La stimulation excessive 
résultant de la consommation de café finit par s'affaiblir, comme toute stimulation excessive doit l'être. La dépression 
éventuelle est toujours équivalente à la quantité initiale de stimulation. 


La caféine est le poison présent dans le café. Utilisée à petites doses, elle n'est pas susceptible de provoquer une mort 
immédiate. Elle agit plutôt comme un poison lent. La caféine est une cause de maladies cardiaques, d'ulcères et 
d'hypertension artérielle et contribue probablement à la cause de nombreuses autres maladies. Les douleurs cardiaques ont 
souvent disparu après l'élimination du café du régime alimentaire. Des ulcères peuvent être produits à volonté chez des rats 
blancs en donnant à ces animaux suffisamment de caféine. La pression artérielle a baissé de vingt points après l'arrêt de la 
consommation de café. Ces faits parlent d'eux-mêmes. Ils montrent très clairement que le café ne peut pas construire la 
santé. Il peut, au contraire, détruire la santé. 


Le thé nuit à la santé en raison de sa teneur en théine et en acide tannique. La théine est essentiellement le même alcaloïde 
toxique que la caféine. L'acide tannique a la réputation de provoquer la constipation en raison de son action astringente. On 
dit aussi qu'il rend les sucs digestifs inertes. Cependant, sa caractéristique la plus répréhensible est qu'il a tendance à 
détruire certaines cellules et à induire un taux rapide de division et de multiplication d'autres cellules. Il convient de rappeler à 
cet égard que la division et la multiplication rapides des cellules sont un symptôme courant du cancer. Les mères qui estiment 
ne pas devoir donner de café à leurs enfants leur donnent souvent du cacao à la place. Elles ont sans doute de bonnes 
intentions, mais en ce qui concerne la santé de leurs enfants, elles auraient tout aussi bien pu leur donner du café. Car le 
cacao contient un poison appelé théobromine, un alcaloïde toxique presque identique à la caféine. Les expériences sur les 
animaux montrent que les résultats de ces deux poisons sont identiques, sauf que la théobromine est mortelle à des doses 
plus faibles. 


BOISSONS ALCOOLISÉES 


Le rôle que jouent les boissons alcoolisées dans la civilisation est démontré par le fait que des milliards de dollars sont 
dépensés annuellement pour ces boissons aux Etats-Unis, avec des proportions similaires dans les autres nations 
civilisées. Les principaux effets de l'alcool, qu'il soit consommé à petite ou à grande dose, sont l'altération du plasma 
germinal avec une descendance dégénérative, le dérèglement du foie, l'affaiblissement des vaisseaux sanguins, la 
destruction des cellules, la dégénérescence du tissu cardiaque, avec une destruction en bloc des cellules du cerveau et des 
cellules nerveuses qui entraîne une désorganisation importante de l'activité musculaire. 


L'alcool ne produit jamais d'effets bénéfiques. Il n'a que des effets négatifs. Sa valeur supposée comme aide à la digestion est 
un mythe. En empêchant partiellement le suc gastrique de se combiner aux aliments, il nuit à la digestion. Si nous ajoutons à 


cela le fait que l'alcool interfère avec la nutrition des cellules du corps, il devient évident que, loin d'aider le corps de quelque 
manière que ce soit, toutes les boissons alcoolisées tendent à diminuer l'efficacité physiologique et à produire des maladies. 


BOISSONS DOUCES 


La fontaine à soda est une institution américaine bien établie. Elle est fréquentée par des personnes de tous âges, mais plus 
particulièrement par les jeunes. 


les enfants en pleine croissance. Les boissons gazeuses telles que les colas, le ginger ale, l'orangeade, la grapeade, etc. sont 
devenues des boissons nationales. Leur grande popularité leur permet d'exercer une grande influence sur la santé publique. 


Les boissons sont le plus souvent composées en grande partie de sucre raffiné, d'acides minéraux, d'arômes artificiels et de 
colorants au goudron de houille. Elles se classent parmi nos aliments les plus artificiels, étant totalement dépourvues de 
sucres naturels et d'arômes naturels de fruits. Leur teneur en nutriments est nulle, ce qui les classe parmi les substances 
ingérées les plus artificielles. Certaines boissons gazeuses, dont les colas, contiennent des quantités considérables de 
caféine en plus de leurs autres ingrédients nocifs. Leurs effets délétères sont encore plus prononcés que ceux du café. Les 
colas offrent la "pause qui rafraîchit" parce qu'ils augmentent la stimulation, un effet de l'irritation provoquée par le poison 
qu'est la caféine. Une plus grande quantité d'énergie nerveuse est utilisée, ce qui diminue la vitalité. Cela ajoute à l'énervation 
et à la toxémie. 


GELATIN 


L'utilisation de la gélatine se généralise grâce à la publicité qui la présente comme un producteur de force et d'énergie. Sa 
valeur supposée dans la thérapie diététique serait due à sa teneur en acides aminés. Cependant, cette affirmation n'a aucune 
base factuelle ; elle est manifestement fondée sur une inspiration commerciale. 


Pratiquement tous les aliments contiennent des acides aminés et beaucoup sont de bien meilleures sources que la gélatine. La 
gélatine est vraiment une source pauvre d'acides aminés et ne les contient pas tous comme le font la plupart des noix et des 
graines. Si nous disons que la gélatine a une valeur thérapeutique en raison de sa teneur en acides aminés, nous devons 
considérer tous les aliments comme des agents thérapeutiques. 


La gélatine, telle qu'elle est vendue dans le commerce aujourd'hui, est généralement mélangée à du sucre raffiné, des arômes 
artificiels et des extraits colorants. Sous cette forme, elle est mélangée à de l'eau et utilisée comme dessert. Le produit pur, la 
gélatine non mélangée, est déjà assez nocif, mais le mélange commercial, artificiellement aromatisé et cuit, l'est encore plus. 
Carencée en vitamines et minéraux et contenant en outre des matières toxiques, elle ne peut être acceptée comme convenant 
à l'usage humain. 


CRÈME GLACÉE 


La crème glacée commerciale peut être distinguée des autres crèmes glacées dans le sens où elle est presque 
universellement fabriquée à partir de produits chimiques et d'ingrédients de qualité inférieure. Il s'agit notamment de lait en 
conserve, de lait en poudre, de sirop, de sucre raffiné et d'extraits de colorants et d'arômes. Les gens pensent généralement 
que la crème glacée est composée en grande partie de crème. Cependant, la crème glacée commerciale ne contient souvent 
que 7 % de crème et cette petite quantité est probablement pasteurisée. Dans certains cas, des déchets d'abattoirs tels que 
le lard et le suif sont ajoutés à la crème glacée. Si la crème glacée est utilisée, elle doit être composée de fruits frais 
mélangés avec goût. Une telle crème glacée est encore loin d'être un bon aliment, mais elle serait bien plus désirable que le 
produit des vendeurs commerciaux. 


ALIMENTS EN CONSERVE 


Avec les grandes améliorations apportées au cours des dernières décennies à la technique de production alimentaire 
moderne, la production et l'utilisation des aliments en conserve se sont développées. La ménagère a vu dans ces aliments 
l'occasion d'économiser un temps considérable et le fabricant l'occasion d'augmenter ses profits. Cette combinaison a servi à 
faire de la vis à bouchon et de l'ouvre-boîte les deux principaux instruments de la cuisine moderne. Les fruits et légumes en 
conserve ont désormais largement remplacé les articles frais dans tous les restaurants, cafétérias et foyers. Ils ont, en fait, 
pris place à côté des produits céréaliers raffinés en tant qu'aliments de base dans le régime alimentaire moderne. 


Lorsque les légumes et la viande sont cuits pendant deux ou trois heures, ils perdent la plus grande partie de leurs 
nutriments, et beaucoup de leurs composants se transforment en cendres toxiques. Lorsque les légumes sont cuits sous la 
pression de la vapeur, la perte est considérable en raison de l'application intense de chaleur. Les fruits acides perdent une 
grande partie de leur vitamine C et d'autres nutriments pendant le processus de cuisson. Mais ce n'est qu'un début. Les 
pertes continuent pendant que les aliments sont stockés. La plupart des aliments en conserve ne sont pas consommés 
pendant des mois, voire des années après la mise en conserve. Pendant ce temps, leur valeur se détériore continuellement. 
Lorsqu'ils sont finalement consommés, ils sont complètement dévitalisés et incapables de fournir à l'organisme les quantités 
adéquates d'éléments dont il a besoin. En outre, ils sont généralement fortement salés ; dans le cas des fruits en conserve, 
du sucre raffiné est souvent utilisé comme édulcorant. Ces aliments ne sont en aucun cas sains. Ils sont incapables de 
soutenir la vie à un niveau élevé, qui permet un bon développement physique et une bonne santé. 


l'est certain, après examen de toutes les preuves, que bon nombre des aliments les plus courants de la civilisation sont des 
destructeurs de santé plutôt que des bâtisseurs de santé. Il s'agit de tous les produits à base de farine blanche, des céréales 
raffinées, des condiments, du sel, du thé, du caïfé, des boissons gazeuses, du riz raffiné, du vinaigre, du sucre raffiné, du 
cacao, des aliments en conserve, des aliments frits, de l'hominy, des aliments conservés avec du soufre ou du benzoate de 


soude, du saindoux, de la mortadelle, du salami, du poisson mariné et des viandes fumées. Tous ces aliments n'ont pas été 
traités séparément ici, mais d'un point de vue hygiénique, ils sont tous condamnables. Ils contribuent le plus à produire la 
toxémie, les carences et les maladies qui en découlent. Dans tout programme de promotion de la santé, leur élimination du 
régime alimentaire est la première exigence. 


Il'existe des aliments nocifs autres que ceux mentionnés ici - une multitude d'entre eux. Les aliments modernisés sont ceux 
qui distinguent le régime civilisé du régime primitif. Ce sont les aliments que nous avons examinés. Nous verrons plus loin 
que certains des régimes primitifs eux-mêmes méritent un examen critique. Nous verrons plus loin que certains des régimes 
primitifs eux-mêmes peuvent faire l'objet d'un examen critique, et que même ces régimes présentent des lacunes à certains 
égards, mais dans une mesure bien moindre que les aliments "civilisés". 


La meilleure façon de résoudre la question du régime alimentaire est de manger le régime biologiquement correct et d'ignorer 
tout le reste - de le rejeter complètement. 
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Les aliments de l'homme primitif : Pourquoi les primitifs ont une meilleure santé __Suivan] Dos | Accueil | 
et un meilleur développement physique que les races civilisées. 


En tant que personnes civilisées, nous sommes fiers de nos réalisations. Nous montrons nos gratte-ciel, nos automobiles, 
nos avions, nos usines de fabrication de maisons, nos villes, etc. comme des preuves de notre vie plus abondante. Tout cela 
est très bien. Nous devrions être fiers de ces choses. Mais nous devons aussi admettre que nous sommes tombés en 
dessous de l'homme primitif sur un point : nous sommes beaucoup plus sensibles à la maladie que lui. Le primitif n'est pas 
nécessairement un spécimen parfait de santé. Ses résultats sont peut-être inférieurs à ceux de nombreux animaux non 
domestiqués, mais il est mieux loti que son frère civilisé. Son immunité relative à des maladies qui sont communes à presque 
toutes les sociétés civilisées mérite une attention particulière. 


Toutes les preuves disponibles indiquent que la meilleure santé de l'homme primitif est le résultat de ses habitudes 
alimentaires, car il succombe à la maladie aussi facilement que l'homme moderne lorsqu'il utilise un régime modernisé, et il 
n'est comparativement en bonne santé que tant qu'il utilise ses aliments indigènes. Notre connaissance de la vie primitive est 
loin d'être limitée. De nombreux scientifiques ont fait des observations minutieuses sur les races primitives, tant en ce qui 
concerne leur condition physique que leurs habitudes alimentaires et autres habitudes de vie. L'examen le plus approfondi 
des races primitives a peut-être été réalisé par Weston A. Price, de Cleveland (Ohio), qui a étudié des groupes en Afrique, en 
Nouvelle-Zélande, en Amérique du Sud, dans le nord du Canada et dans d'autres régions. Ses publications sur le sujet nous 
apprennent beaucoup de choses. Pickerill a fait d'importantes observations sur les Maoris de Nouvelle-Zélande. Orr et Gilks, 
d'Angleterre, ont beaucoup appris en observant les tribus africaines, et d'autres scientifiques, anthropologues, voyageurs et 
explorateurs se sont également employés à faire des observations similaires dans diverses parties du monde. 


On remarquera que, dans les discussions sur les races primitives, on accorde souvent plus d'attention aux caries dentaires 
qu'à d'autres maladies spécifiques. Une très bonne raison à cela est que nous en savons plus sur l'état des dents du primitif 
que sur l'état des autres parties de son corps. Cela est particulièrement vrai pour les races primitives qui vivaient dans les 
temps anciens. En fait, notre connaissance de leur santé se limite principalement à l'état de leurs dents et de leurs os, car les 
restes de leur squelette (y compris les dents bien sûr) sont généralement notre principal guide, et ils ne peuvent évidemment 
pas indiquer la présence de maladies aiguës et chroniques qui n'affectent que les autres parties du corps. À cet égard, il faut 
toutefois se rappeler que de bonnes dents ne sont pas toujours un indice de parfaite santé dans tous les cas individuels. 
Mais, en règle générale, les races ou autres grands groupes de personnes ayant peu ou pas de caries dentaires sont en bien 
meilleure condition physique et ne souffrent pas d'autant de maladies dégénératives que ceux qui ont beaucoup de caries 
dentaires. 


Les dents méritent également la plus grande attention car, parmi les races civilisées, la carie dentaire est l'une des maladies 
dégénératives les plus répandues. L'élimination de cette carie serait, en soi, une victoire majeure. Les dents font partie des 
structures corporelles les plus importantes, tant du point de vue de la santé que de l'apparence. Notre objectif devrait être de les 
préserver aussi longtemps que nous vivrons. 


LES ANCIENS EGYPTIENS 


Parmi les races anciennes, les Égyptiens occupent la première place. Ces peuples ont laissé un témoignage assez complet 
sur leur régime alimentaire et sur le degré de carie dentaire dont ils souffraient. Les nombreuses momies trouvées en Égypte 
racontent l'histoire complète ; en effet, elles en disent autant sur les habitudes alimentaires des anciens Égyptiens que les 
documents écrits, car non seulement les dents mais aussi le contenu du tube digestif sont bien conservés. 


Vers 4 000 avant J.-C., les Égyptiens possédaient des dents presque parfaites, comme le montre le fait qu'on ne trouve 
aucune trace de carie dentaire dans les dents conservées à cette époque. Leur régime alimentaire comprenait une grande 
variété de viandes, de lait, d'œufs, de céréales, de fruits, de légumes et de noix. Puis vint un changement, du moins pour 
l'aristocratie. Plus de 500 de leurs squelettes, exhumés du cimetière de l'Ancien Empire aux Pvramides de Gizeh, 
présentent des caries dentaires dans leurs pires formes. Les preuves de l'augmentation de la carie dentaire chez les 
aristocrates à cette époque (3 700 à 3 000 avant J.-C.) témoignent d'un changement dans leur régime alimentaire - la 
tendance était à l'abandon des légumes et des céréales plus grossiers. Mais les pauvres, incapables de se payer autre 
chose, continuaient à manger leurs aliments simples et naturels. Ils continuaient à posséder des dents exemptes de caries 
et des arcades dentaires bien formées. 


LES INDIENS D'AMÉRIQUE 


lci, sur le continent nord-américain, nous avons, en plus des preuves fournies par les Indiens dont les restes squelettiques 
ont pu être étudiés, les preuves fournies par ceux qui ont vécu depuis l'arrivée de l'homme blanc en Amérique. Les 
premiers nous ont donné un excellent aperçu de l'état de leurs dents à cette époque ; les seconds, qui ont pu être observés 
personnellement dans une grande variété de circonstances et de conditions, racontent l'histoire des changements survenus 


dans leur condition physique à la suite de la modification de leurs habitudes de vie, en particulier de leur régime alimentaire. 


Le physique merveilleux, la force et l'endurance de l'Indien d'Amérique au temps des pionniers - qui n'a pas entendu parler 
de ces récits ? Les voyageurs et les explorateurs nous ont donné une image inspirante de la santé de l'homme rouge, et les 
faits essentiels (peut-être pas toutes les colorations) ont été confirmés et corroborés par les historiens et les scientifiques. 


Mais cette image s'est rapidement estompée. Nous ne voyons plus l'Indien robuste d'antan. Sa place a été prise par l'Indien 
typique et malade de l'époque. 


aujourd'hui. Oui, voici un exemple frappant (évident pour tous, car il se trouve parmi nous) de l'influence des aliments 
modernes sur la condition physique d'une race primitive. 


Parmi les plus célèbres des premiers Indiens figuraient les Sioux, ces guerriers intrépides qui parcouraient les grandes 
plaines. Leur régime alimentaire était composé principalement de viande, pas seulement de viande musculaire mais de 
l'animal entier, y compris les organes et le sang. Ils consommaient également quelques légumes. Avec un tel régime, ils 
restaient une race forte et robuste. L'examen des crânes des Sioux de cette époque montre que leurs dents étaient 
pratiquement exemptes de carie à 100 %. 


Après que les Sioux aient été placés dans les réserves, le tableau a changé. Les aliments conventionnels de la civilisation 
moderne prédominaient dans leur alimentation : viande de muscle, pain blanc, céréales raffinées, sucre blanc et café. Bientôt, 
les caries dentaires, les jambes arquées, les yeux douloureux et la cécité sont devenus très courants. Dans une réserve, 85 
% des décès étaient dus à la tuberculose ou à d'autres maladies respiratoires. Il ne fallut pas non plus longtemps pour que ce 
changement s'opère - il suffisait souvent d'une génération. Les puissants Sioux, qui n'avaient peur d'aucun ennemi au 
combat, avaient été vaincus par un nouveau type d'ennemi : une alimentation inadéquate. 


Les Indiens Séminoles de Floride ont connu un déclin de leur santé similaire à celui des Sioux. En fait, à bien des égards, il 
est même plus frappant. Les crânes de l'époque de la précivilisation présentent l'un des meilleurs résultats jamais obtenus en 
matière d'absence de carie dentaire - "sur plusieurs centaines de crânes, on n'a pas trouvé une seule dent attaquée par la 
carie dentaire", rapporte le Dr Price. En outre, les squelettes eux-mêmes présentaient "un développement physique 
exceptionnellement fin et l'absence de problèmes d'articulation". 


Les Indiens Séminoles d'aujourd'hui, qui se mêlent à l'homme moderne et consomment ses aliments raffinés, souffrent d'une 
grande variété de maladies. Quarante dents cariées sur cent est leur record. Ils souffrent également d'une grande variété de 
maladies dégénératives, étant particulièrement sensibles à l'arthrite. D'autre part, il existe des groupes isolés qui vivent dans 
les Everglades et les marais de cyprès de Floride. Ils utilisent encore des aliments naturels et leur santé est excellente. La 
carie dentaire chez eux n'est que d'environ quatre dents sur cent. 


En ce qui concerne les Indiens qui vivaient dans les régions de la côte Pacifique, nous ne savons que peu de choses sur leur 
vulnérabilité à la plupart des maladies. Mais nous savons qu'ils avaient des dents pratiquement parfaites. Le Musée d'histoire 
naturelle de Washington présente un grand nombre de crânes de ces Indiens. Sur les milliers de dents que comptent ces 
crânes, pratiquement aucune ne présente de signe de carie. 


Parmi les autres Indiens qui nous ont laissé des crânes et des squelettes à examiner, on trouve les Algonquins du Kentucky, les 
Arikara de la haute vallée du Missouri et les diverses tribus du Wisconsin. Leur régime alimentaire variait quelque peu, mais 
comprenait généralement des légumes, des fruits, des noix et des céréales, ainsi que de grandes quantités de viande et, dans 
certains cas, de poisson. 


Les crânes de ces groupes montrent une excellente santé dentaire, mais néanmoins, la carie dentaire chez eux est un peu plus 
élevée que chez les Sioux et les Seminoles. ll est à noter que ces tribus utilisaient plus de céréales, un fait qui a été pointé du 
doigt comme un facteur causal de la carie dentaire, lorsqu'il est utilisé dans une très grande mesure et n'est pas équilibré par 
des quantités généreuses d'autres aliments. 


Cette position est confirmée par l'histoire des Indiens Zuni du sud-ouest des États-Unis, dont le régime alimentaire se 
composait principalement de céréales, en particulier de maïs, avec quelques légumes et seulement occasionnellement de la 
viande lorsque la chasse était bonne. Ils souffraient davantage de caries dentaires que toute autre tribu indienne. Près de 75 
% de leurs crânes présentent des signes de carie dentaire. 


Dans le nord du Canada, on trouve des Indiens primitifs presque complètement isolés, ainsi que ceux qui sont devenus plus 
ou moins civilisés. Lors d'un long voyage dans cette région, le Dr Price a constaté que le degré de carie dentaire était 
invariablement associé à un degré similaire de contact avec la civilisation et à la consommation d'aliments modernes qui 
l'accompagne. 


Par nécessité, les Indiens les plus isolés doivent vivre principalement des animaux sauvages de la chasse, car le climat froid 
ne permet pas grand-chose d'autre. Mais ils ne se limitent pas aux morceaux de muscles de leur proie : ils consomment 
presque toutes les parties de l'animal, y compris les organes vitaux. L'examen d'un groupe typique de ces Indiens a révélé 
des arcades dentaires très bien formées et une carie dentaire de seulement 0,16 %. Dans les autres groupes, dans tous les 
cas, plus la nourriture moderne était consommée, plus la carie dentaire était présente, jusqu'à 40 pour cent des dents étant 
affectées. 


La carie dentaire n'était pas non plus la seule maladie qui suivait le sillage de la civilisation. L'arthrite, la tuberculose et d'autres 
affections inconnues des groupes isolés étaient le lot de ceux qui consommaient des aliments raffinés. 


Il faut aussi noter la diminution de la capacité et de l'efficacité de la reproduction de la femme indienne qui vit de la nourriture 
moderne. Selon le Dr Davis, directeur de l'hôpital de la réserve indienne de Brantford, en Ontario, l'accouchement n'était pas 


un grand problème ou une épreuve pour sa sœur primitive. Elle prenait simplement son châle et sortait dans la brousse, 
seule ou avec quelqu'un, donnait naissance au bébé et retournait à la cabane. Mais la condition physique amoindrie de 
l'Indienne modernisée, qui consomme des aliments raffinés, fait que les problèmes de maternité représentent la plus grande 
proportion des cas à l'hôpital. De longues périodes de douleurs de travail, un accouchement difficile et douloureux, qui rend 
souvent nécessaire une intervention chirurgicale - tel est le lot de la femme indienne modernisée. 


Le Dr Josef Romig, de l'hôpital gouvernemental d'Anchorage, en Alaska, a constaté l'absence totale de tumeurs malignes chez 
les Indiens primitifs et les Esquimaux. La tuberculose est fréquente, mais l'expérience a montré au Dr Romig que lorsque les 
patients se présentent pour des soins de santé, ils ne sont pas malades. 


Le meilleur conseil qu'il puisse leur donner est de revenir à leur régime alimentaire primitif. Lorsque ce conseil est suivi, la 
guérison est généralement au rendez-vous. 


Cette détérioration de la santé est observée à maintes reprises dans les réserves, dans les écoles, etc. au Canada et 
en Alaska. Lorsque les Indiens abandonnent leurs habitudes de vie primitives et adoptent un régime alimentaire 
moderne, ils souffrent rapidement de carie dentaire, de tuberculose, d'arthrite et de la longue série d'autres maladies si 
évidentes dans les pays civilisés. 


Les nutritionnistes sont depuis longtemps perplexes quant au fait que les Indiens du nord du Canada parviennent à éviter le 
scorbut avec un régime qui contient si peu de fruits et de légumes fournissant de la vitamine C. La viande, qui constitue la 
plus grande partie de l'alimentation de ces gens, est censée ne pas contenir de vitamine C. Cela a également intrigué le Dr 
Price pendant un certain temps. Cependant, il a découvert qu'un effort particulier est fait pour inclure dans le régime de 
chaque membre du groupe, les glandes surrénales et le deuxième estomac de tous les élans tués. Étant exceptionnellement 
riches en vitamine C, ils aident à prévenir le scorbut. En utilisant toutes les parties de l'animal, les Indiens sont en mesure de 
prévenir de nombreuses maladies qui se développeraient sans doute autrement. 


Si nous nous tournons vers l'Amérique du Sud et les Indiens péruviens qui vivent aujourd'hui le long de la côte, dans la 
Cordillère des Andes et dans la jungle amazonienne, nous constatons que ceux qui utilisent encore les aliments indigènes 
sont en très bonne santé et ont d'excellentes dents. La grande force des Indiens primitifs de la région de la Cordillère des 
Andes est presque incroyable. IIS sont capables de porter des sacs de 200 à 300 livres toute la journée sans en souffrir. Et ils 
portent souvent ces sacs jour après jour. Ils sont également capables d'endurer un froid extrême. Cependant, parmi les 
Indiens péruviens qui consomment des aliments modernisés, nous trouvons beaucoup de maladies. Ils sont particulièrement 
sensibles à la carie dentaire dans ses pires formes. Ils ne possèdent pas non plus la forme fine du visage des Indiens 
primitifs. Cette dernière est due en grande partie à la déformation des arcades dentaires. 


L'ESKIMOS 


Bien que la plupart des Esquimaux d'Alaska aient changé leurs habitudes de vie, en particulier leurs habitudes alimentaires, 
pour se conformer à celles de l'homme blanc civilisateur, il existe quelques groupes primitifs isolés qui ont continué à suivre leur 
ancien mode de vie. Examinons-les d'abord. 


L'Esquimau primitif vit principalement du phoque et des diverses espèces de poissons qu'il peut obtenir des eaux de 
l'Alaska. Pendant la courte saison d'été, il mange aussi des baies, des fleurs et de l'oseille, ainsi que du varech, et conserve 
dans l'huile de phoque la quantité qu'il peut pour l'hiver. Le caribou, les œufs de poisson, les œufs d'oiseaux et les noix 
moulues figurent également à son menu. 


Comme c'est le cas pour de nombreuses autres races primitives qui sont principalement carnivores, les Esquimaux ne sont 
pas toujours attentifs à l'état de fraîcheur de leur nourriture. Au printemps, ils ramassent un grand nombre d'œufs de canard, 
en mangent autant qu'ils le souhaitent et stockent le reste pour le consommer quand bon leur semble. Lorsqu'ils sont retirés 
du sol des mois plus tard, ils ne sont bien sûr pas frais. Mais ce que nous appelons "mauvais" ne signifie rien pour les 
Esquimaux. Les œufs pourris sont des mets délicats pour eux. Et la même histoire s'applique à leur viande. Ils enlèvent les 
nageoires, les queues, les têtes et les viscères des poissons et les stockent dans de grandes fosses dans l'argile. Lorsque le 
processus de décomposition est bien avancé, les Esquimaux retirent l'argile et mangent la viande qui s'est transformée en 
une pâte homogène. L'odeur putride de cette nourriture ravit le nez des Esquimaux ; sa saveur est considérée comme 
inégalée. 


Il a été mentionné que certaines tribus vivant dans le nord du Canada mangent toujours les glandes et les parois du 
deuxième estomac de l'orignal pour prévenir le scorbut. Il est intéressant de noter que l'Esquimau a également une source 
animale de vitamine C - certaines couches de la peau d'une des espèces de baleines. Les organes des grands animaux 
marins sont consommés, ainsi que les autres portions. L'huile de phoque est consommée en abondance. 


L'Esquimau primitif qui suit son régime alimentaire naturel ne vit pas aussi longtemps que les autres races primitives, il n'est 
pas aussi bien développé et il vieillit prématurément. Une telle situation est tout à fait inévitable, étant donné le déséquilibre 
de son alimentation. Pendant certains mois, aucune nourriture végétale n'est disponible. Et la consommation de vieilles chairs 
et d'œufs pourris ne l'aide probablement pas non plus. Toutefois, il convient de noter que l'Esquimau qui suit ce régime 
défectueux est en meilleure condition que les Esquimaux qui consomment des aliments modernes tels que le pain blanc, les 
conserves sucrées, le café, le thé, les bonbons, etc. L'Esquimau primitif est exempt d'un certain nombre de maladies 
dégénératives qui affligent généralement les races civilisées et il a des dents pratiquement parfaites. En plus de ne posséder 
presque aucune carie dentaire, il a des arcades dentaires bien formées. 


L'Esquimau qui utilise des aliments modernes présente un tableau tout à fait différent. Son état de santé général est très 
dégradé, la tuberculose faisant des ravages. La carie dentaire, la mauvaise santé des gencives, les arcades dentaires mal 
formées et l'altération de la structure faciale qui les accompagne sont devenues monnaie courante chez lui. Au cours des 75 
dernières années, la population esquimaude de l'Alaska a diminué d'environ 50 %, un fait qui semble justifier l'affirmation 


selon laquelle peu de races ont souffert aussi tragiquement de l'influence de l'alimentation moderne que les Esquimaux. 
Beaucoup craignent qu'à moins de prendre des mesures radicales, l'extinction de cette race ne soit pas loin. 


PEUPLES CONTEMPORAINS D'EUROPE ET D'ASIE 


Nous nous tournons ensuite vers les populations contemporaines d'Europe et d'Asie. Tout d'abord, en Europe, nous constatons 
que dans plusieurs régions isolées de Suisse vivent des groupes de personnes qui s'abstiennent d'utiliser des aliments 
modernisés. Ces régions comprennent la vallée de Loetschental, et certaines hautes vallées entre l'Italie et la vallée du Rhône. 
Les principales villes de cette dernière région sont Grachen, Vispertimen.…. 


et Ayer. 


Environ 2 000 Suisses vivent dans la belle vallée de Loetschental. Ils produisent localement la quasi-totalité de leur 
nourriture et de leurs biens. Le régime alimentaire de ces personnes se compose principalement de lait frais, de fromage et 
de pain de seigle complet, avec de la viande environ une fois par semaine. Grâce à ce régime, les gens atteignent un haut 
degré d'immunité contre les maladies. Aucun cas de tuberculose n'a jamais été signalé dans l'histoire de la vallée. 


Les habitants de Vispertimen ont un régime alimentaire similaire à celui de la vallée de Loetschental, sauf qu'ils utilisent 
également les produits de la vigne dans leur alimentation. Les caries dentaires sont presque inexistantes chez ces 
personnes, sauf chez celles qui ont quitté la ville pendant quelques années. L'utilisation d'aliments modernes pendant cette 
période est généralement suivie de caries dentaires. La beauté de ces Suisses indigènes, vivant d'aliments non raffinés, est, 
selon les observateurs, inégalée par tout autre peuple vivant dans la zone tempérée. Les déformations faciales de tant de 
personnes civilisées vivant avec des aliments modernes sont absentes chez eux. 


Les habitants du reste de la Suisse, qui vivent du régime conventionnel de la civilisation, ne sont pas aussi immunisés contre 
les maladies que les Suisses de la vallée du Loetschental et des autres régions isolées. La prévalence généralisée du goitre, 
de la carie dentaire et de la tuberculose a été constatée à maintes reprises par les observateurs en Suisse. La condition 
physique supérieure des Suisses isolés par rapport à la condition physique médiocre des Suisses modernisés montre très 
clairement les effets du régime alimentaire moderne conventionnel. 


On sait depuis longtemps que les classes paysannes inférieures des Balkans sont en meilleure santé que les Américains et 
les autres peuples civilisés. (On peut s'attendre à ce que les changements apportés à leur régime alimentaire et à leurs autres 
habitudes de vie pendant la 11e guerre mondiale fassent la différence). Ils vivent généralement plus longtemps et ont de 
meilleures dents. Dans chacun de ces cas, peu d'aliments modernisés sont utilisés, les aliments de base étant le pain noir, le 
lait et les produits laitiers, avec des fruits et des légumes consommés régulièrement. 


L'état de santé de ces gens, après qu'ils soient venus en Amérique et qu'ils aient consommé nos aliments modernisés, se 
détériore rapidement. Les médecins, les travailleurs sociaux et les nutritionnistes de nos grandes villes sont impressionnés 
par le fait qu'en quelques années, la carie dentaire et d'autres maladies sont très courantes parmi eux. Le Dr H.P. Cross a 
constaté que 96 % des enfants ayant immigré du sud de l'Europe vers ce pays avaient des dents assez saines. Mais après 
qu'ils aient vécu ici quelques années seulement, il a remarqué que leurs dents avaient déjà commencé à se carier, dans 
certains cas à un degré alarmant. La conclusion la plus probable est que l'augmentation de la carie dentaire est le résultat de 
l'utilisation d'aliments plus modernes. 


Cependant, même les paysans des Balkans et d'Italie, qui consomment certains aliments raffinés, mais pas beaucoup, ne 
sont pas en aussi bonne santé que les Suisses isolés, qui ne consomment pas de tels aliments. Les Suisses isolés peuvent 
vraiment servir d'inspiration à leurs voisins en moins bonne santé ; ils constituent la race la plus forte et la plus belle de 
l'Europe actuelle. 


En étudiant l'Asie, nous constatons que les groupes réellement primitifs de ce continent sont principalement les tribus des 
régions subtropicales, notamment en Inde. Les Sikhs, les Pathan, les Mahratt, les Hunza, les Bengalis, les Madrassi et 
d'autres races nous donnent des exemples des résultats de différents types de régimes alimentaires. 


De toutes ces races, aucune n'égale les Hunza et les groupes isolés des montagnes de l'Himalaya en ce qui concerne la 
force, l'endurance et l'absence de maladie. On a souvent dit des Hunza qu'ils étaient les plus sains de tous les peuples. Ils 
vivent extraordinairement longtemps et conservent une apparence jeune bien plus longtemps que les races civilisées. À l'âge 
de 80 ans, les hommes jouent encore au polo, l'un de leurs sports favoris. Ils n'hésitent pas à marcher 60 miles par jour. 


Les lésions accidentelles, les cataractes séniles et les paupières granuleuses sont parmi les quelques maladies qui affligent 
les Hunza. Les maladies courantes de la civilisation sont totalement absentes ou se manifestent si rarement qu'elles ne 
méritent pas une attention particulière. Cette immunité exceptionnellement élevée contre les maladies, associée à un 
développement physique parfait et à une vigueur permanente, a fait des Hunza une source d'intérêt pour les scientifiques 
depuis qu'ils ont été examinés pour la première fois par Sir Robert McCarrison, l'ancien directeur du service médical 
britannique en Inde, au début de ce siècle. 


Le régime alimentaire du Hunza mérite une grande attention dans la recherche des raisons de son excellente santé. Le fait 
que son régime soit entièrement dépourvu d'aliments modernes indique qu'une nutrition supérieure en est probablement 
l'agent responsable. Les fruits (surtout les abricots séchés au soleil), les légumes, les céréales complètes (blé, orge et maïs), 
le laït, le beurre et un peu de viande de chèvre sont les seuls aliments utilisés. Il s'agit d'un régime très simple, composé 
d'aliments consommés tels quels, lorsqu'ils sont encore frais, et donc riches en vitamines et en minéraux. 


McCarrison a également vécu pendant une période considérable parmi certaines des races isolées dans les régions 
éloignées de l'Himalaya. L'histoire ici était similaire à celle de l'état de Hunza. Pendant les neuf années passées avec ces 
gens, McCarrison n'a observé aucun cas de dyspepsie, d'appendicite, de colite muqueuse ou de cancer. La principale 
assistance médicale qu'il a jugé nécessaire de fournir consistait à traiter les hernies étranglées et les parasites omniprésents. 


Les maladies courantes de la civilisation sont absentes ou très rares. Les gens possédaient un physique parfait, étaient 
exceptionnellement fertiles, vivaient jusqu'à un âge avancé et conservaient le caractère de la jeunesse jusque dans leurs 
vieux jours. Le régime alimentaire utilisé ici était similaire à celui des Hunza, sauf qu'il contenait des œufs au lieu de la 
viande de chèvre. Les fruits, les légumes, les céréales complètes et le lait étaient consommés dans tous les cas. 


Les autres races du nord de l'Inde qui ont été remarquées pour leur fin développement physique sont les Sikhs, les Pathans 
et les Mahrattas. Alors que ces peuples sont grands, forts et très résistants aux maladies, leurs voisins du sud, les Bengalis et 
les Madrassi, sont faibles, sans tonus, couchés, peu développés et très sensibles à tous les types de maladies. Les 
proportions de maladies spécifiques chez les Madrassi par rapport à celles de la région du Pendjab en Inde du Nord (habitée 
par les Sikhs, les Pathan et les Mahrattas) sont les suivantes : ulcère gastroduodénal, 58 contre 1 ; tuberculose, 2 contre 1 ; 
lèpre, 10 contre 1 ; béri-béri, 100 contre 1 ; rnumatisme, 5 contre 1 ; cancer, 3 1/2 contre 1 ; 

rachitisme, 4 contre 1 ; diabète, 3 contre 1 ; maladies mentales, 3 contre 1 ; maladies cardiaques, 4 contre 1 ; néphrite, 10 
contre 1 ; vers ronds, 20 contre 1 ; diarrhée et dysenterie, 2 contre 1 ; et maladies malnutritionnelles (à l'exception du béri- 
béri), 2 contre 1. Si l'on fait la moyenne de ces chiffres, on constate que, en moyenne, le Madrassi est affligé d'environ six fois 
plus de maladies que ses voisins du Nord. 

Si l'on considère que les Madrassi ne sont pas plus malades que les habitants de l'Angleterre et du Pays de Galles et que les 
Américains sont à peine mieux lotis que les Anglais, l'excellente condition des races de l'Inde du Nord devient évidente. 


En comparant les régimes alimentaires de ces races, nous constatons qu'il en va de même ici comme ailleurs. Les races qui 
possèdent la meilleure santé sont celles qui utilisent les aliments les moins raffinés ; les races qui sont faibles et sous- 
développées sont celles qui utilisent les aliments modernes de la civilisation. Le régime des Sikhs, des Pathan et des 
Mahrattas se compose de gâteaux de grains entiers (chapaïttis), de lait, de produits laitiers (beurre clarifié ou ghee, caillé et 
babeurre), de dhal (légumineuses), de viande et de petites quantités de fruits et de légumes. Chez les Madrassi et les 
Bengali, l'aliment de base est le riz blanc raffiné. La viande, le lait, les fruits et les légumes sont utilisés mais avec parcimonie. 
Les autorités nutritionnelles du monde entier reconnaissent que le régime supérieur adopté par les races du nord de l'Inde est 
responsable de leur meilleure santé et que le régime inadéquat adopté par celles du centre et du sud de l'Inde est 
responsable de leur mauvaise santé. 


Le régime alimentaire des Chinois a longtemps été pointé du doigt comme étant défectueux à bien des égards. Cette 
position n'est certainement pas sans fondement. Tout d'abord, la quantité de nourriture est insuffisante pour nourrir la 
grande population ; ensuite, même lorsque des quantités suffisantes de nourriture sont disponibles, le régime risque d'être 
déséquilibré, avec une prépondérance du riz. De plus, ce riz est généralement raffiné et donc dépourvu d'une grande partie 
de ses vitamines et minéraux naturels. 


Cela peut sembler paradoxal, mais de nouvelles preuves viennent étayer l'affirmation selon laquelle, dans certaines régions 
rurales de Chine, les paysans semi-primitifs suivent un régime alimentaire supérieur à celui des pays hautement développés et 
plus civilisés. L'explication réside dans le fait que, alors que l'on consomme davantage de légumes, de fruits et de soja dans ces 
régions, les régimes extrêmement modernes sont composés principalement d'aliments raffinés et transformés. 


Le Dr G.W. Lasker, de l'école de médecine de Harvard, a démontré que, malgré les défauts du régime alimentaire chinois, les 
caries dentaires sont moins fréquentes en Chine qu'en Amérique, et que les "Chinois ont souffert à au moins un égard de leur 
contact avec la civilisation occidentale ; leurs dents se détériorent, et ce, en proportion directe de leur degré de contact". Les 
immigrants chinois, élevés en Chine, ont en moyenne deux fois moins de caries dentaires que les Chinois nés et élevés en 
Amérique. De même, les Chinois nés aux États-Unis qui retournent en Chine et y passent une grande partie de leur vie ont 
moins de caries dentaires que ceux qui restent ici. 


Pour les besoins de notre étude, il est particulièrement pertinent de noter que "les immigrants des communautés les plus 
modernes, en particulier Hong Kong, présentent le plus de caries dentaires". De même, il a été noté que les Chinois des 
sections rurales et des petits villages ont une bien meilleure santé générale et atteignent la vieillesse plus souvent que ceux qui 
vivent dans les villes. Ce contraste en matière de santé et de longévité s'accompagne du contraste des régimes alimentaires 
chinois : plus d'aliments non raffinés et de fruits et légumes dans les sections rurales et les petits villages, plus d'aliments 
modernisés dans les villes. 


TRIBUS D'AFRIQUE 


En étudiant les tribus africaines qui ont conservé leurs coutumes indigènes, nous constatons qu'elles ont pu maintenir une 
forte immunité contre de nombreuses maladies dégénératives. Dans le même temps, il convient de noter que la population 
blanche immigrée, qui se nourrit d'aliments modernisés, souffre de l'ensemble des maladies habituelles. Cette comparaison 
conduit à la conclusion logique que les aliments consommés par les indigènes doivent avoir une certaine influence sur leur 
meilleure santé. Le fait que les primitifs développent de nombreuses maladies dégénératives lorsqu'ils adoptent la vie 
moderne (en particulier un régime alimentaire moderne) indique également que leur meilleure santé n'est pas due à leur 
modèle racial (comme certains l'ont supposé) mais plutôt à leur mode de vie. 


La plupart des races africaines se répartissent en deux groupes : les tribus agricoles, comme les Kikuyu et les Watusi, et les 
tribus d'éleveurs, comme les Masai, les Neurs et les Muhima. Les tribus agricoles utilisent généralement une variété restreinte 
d'aliments, principalement le maïs, les bananes, les patates douces et le millet. Les tribus d'éleveurs utilisent moins d'aliments 
végétaux et se concentrent sur la chair, le sang et le lait des animaux. Parmi ces tribus, celles qui consomment des aliments 
d'origine animale sont les meilleurs spécimens physiques, si ce n'est parce qu'elles utilisent plus d'aliments d'origine animale, 


peut-être parce qu'elles utilisent leur nourriture dans un état plus naturel. Les gâteaux et les céréales durs et pâteux fabriqués 
à partir de grains par les tribus agricoles sont loin d'être des aliments naturels. Les tribus de bovins sont plus fortes, beaucoup 
plus robustes et beaucoup plus développées que les tribus agricoles. Parmi les tribus de bovins qui habitent les régions 
proches du Nil, il n'est pas rare de trouver des femmes de plus d'un mètre quatre-vingt et des hommes de plus de deux 


mètres. 


Quant à la carie dentaire parmi les tribus africaines, elle varie considérablement. Les Masaï, les Neurs et les Muhima possèdent 
généralement 


des dents presque parfaites, avec peu ou pas de caries et aucune forme dentaire irrégulière. En fait, certaines des tribus 
étudiées ne présentaient aucune carie dentaire et les arcades dentaires étaient parfaitement formées. En revanche, les tribus 
agricoles ne s'en sortent pas aussi bien. La carie dentaire chez elles est en moyenne d'environ 5 %. C'est une moyenne bien 
meilleure que celle de la population blanche d'Afrique, mais elle n'est pas aussi basse que ce qu'un bon régime alimentaire 
devrait permettre. 


Certaines des tribus africaines qui ne consomment que des aliments indigènes possèdent, dit-on, une immunité unique contre 
de nombreuses maladies, outre les caries dentaires. Le docteur Anderson, directeur de l'hôpital public de la province du 
Kenya, a signalé que les tumeurs malignes sont extrêmement rares chez les indigènes. Il n'a vu aucun indigène souffrir 
d'appendicite, de troubles de la vésicule biliaire, de cystite ou d'ulcère duodénal. Les maladies sont plus fréquentes parmi les 
tribus qui ont accès à une alimentation moderne. Elles sont particulièrement sujettes aux caries dentaires, et leurs structures 
faciales sont généralement déformées. 


La population blanche d'Afrique prend toutes les précautions nécessaires pour se protéger des nombreuses maladies 
tropicales. Ils ne touchent jamais les peaux portées par de nombreuses tribus indigènes, car ces peaux sont réputées 
contenir des poux qui peuvent être porteurs de nombreuses maladies infectieuses dangereuses. De même, ils font bouillir 
toute l'eau potable et cuisent généralement tous les aliments à fond afin de tuer les bactéries qui peuvent être présentes. 
Pourtant, les indigènes, qui utilisent de nombreux aliments non cuits et portent ces peaux infestées de poux, sont moins 
touchés par ces maladies infectieuses que la population blanche. Il s'agit là d'un sinistre témoignage du fait que leur mode de 
vie offre un environnement moins favorable que le nôtre aux bactéries qui favorisent les maladies. Une grande partie de la 
population négroïde d'Afrique a maintenant adopté un régime alimentaire moderne. C'est pour cette raison qu'elle diminue 
régulièrement et que ses perspectives d'avenir sont loin d'être brillantes. Nous pouvons considérer que l'extinction de 
nombreuses tribus africaines est probable à l'avenir, à moins qu'il n'y ait un retour définitif aux habitudes alimentaires 
indigènes. 


ABORIGÈNES AUSTRALIENS 


L'aborigène australien vit dans un environnement où les conditions sont très défavorables à une vie végétale et animale 
extensive. Dans la majeure partie du continent, les précipitations s'élèvent à moins de 10 pouces par an, ce qui est à peine 
suffisant pour fournir une nourriture abondante. Mais malgré ces conditions défavorables et difficiles, l'aborigène a pu 
atteindre un excellent développement physique et une santé supérieure. 


Comme dans beaucoup d'autres tribus primitives, la forme physique, une grande force et une bonne endurance sont des 
conditions préalables au respect entre les membres du groupe. La bonne santé fait partie des idéaux que tous s'efforcent 
d'atteindre. Les jeunes mâles doivent subir des tests sévères pour démontrer leur endurance physique avant de pouvoir 
assister aux réunions du conseil ou d'en devenir membres. Des marches de deux ou trois jours dans le désert, sans 
nourriture, font partie de ces tests. 


L'état des dents, des yeux, des cheveux et de la structure faciale des Aborigènes est particulièrement important. Les dents sont 
assez bonnes, seulement 

4,3 pour cent étant cariés. Les arcades dentaires sont également bien formées dans la plupart des cas. La bonne structure 
dentaire s'accompagne généralement d'un bon développement facial, avec très peu de déformations. Les yeux de ces 

primitifs sont si puissants qu'ils ont été une source de curiosité pour les voyageurs. Souvent, les primitifs disent voir des 

étoiles que l'homme blanc ne peut pas voir du tout. Les primitifs peuvent également voir des animaux à un kilomètre de 
distance que les autres ne peuvent voir qu'en s'approchant beaucoup plus près. Les Aborigènes possèdent généralement 

une très forte pilosité. ll est particulièrement remarquable que cette croissance dure généralement toute leur vie. La calvitie 

est très rare, même chez les membres les plus âgés du groupe. 


En gardant à l'esprit cette image de la santé de l'aborigène australien, examinons son régime alimentaire. Comme nous l'avons 
déjà mentionné, la nourriture n'est pas toujours facile à trouver en raison des conditions climatiques défavorables. L'habileté à 
chasser est donc d'une grande importance. Armé d'une lance, l'aborigène passe une grande partie de son temps à chasser les 
animaux qui se trouvent à proximité, en particulier le Kangourou. En plus des animaux, il mange des œufs d'oiseaux et des 
aliments végétaux tels que des baies, des graines d'herbes, des tiges et des feuilles. 


Parmi les indigènes qui ont abandonné leur mode de vie habituel, nous trouvons une situation très différente en ce qui concerne 
leur condition physique - un autre exemple de dégénérescence. Et toujours en même temps que cette dégénérescence, nous 
constatons que les aliments indigènes ont été remplacés par des aliments modernes tels que le pain blanc, le sucre blanc, les 
conserves et le café. 


Dans les réserves en particulier, de nombreux produits raffinés sont consommés. Par conséquent, nous trouvons 
significatif le fait que les Aborigènes de ces réserves souffrent de graves caries dentaires ; souvent, jusqu'à 40 ou 50 pour 
cent de leurs dents sont cariées. Cette situation est associée à une augmentation de la proportion d'autres maladies. La 
tuberculose sévit dans de nombreux cas. L'Aborigène est tout simplement incapable de rester en bonne santé lorsqu'il 
utilise les aliments conventionnels de la civilisation. Ce n'est que lorsqu'on lui donne des aliments non raffinés qu'il reste 


relativement sain et immunisé contre la plupart des maladies. 


INSULAIRES DU DÉTROIT DE TORRES 


Dans le détroit de Torres, au nord de l'Australie, se trouvent de nombreuses petites îles, chacune abritant une population de 
quelques centaines à quelques milliers de personnes. Certaines de ces îles ont été modernisées et d'autres restent isolées de 
tout contact avec la civilisation. Les indigènes, lorsqu'ils ne disposent pas d'une alimentation moderne, vivent dans un 
environnement qui est en tous points propice à un état de santé optimal. Le climat est subtropical, ce qui permet aux 
indigènes de profiter pleinement des rayons bénéfiques du soleil pour la santé. Les précipitations sont abondantes, ce qui 
entraîne une croissance luxuriante de la vie végétale, qui fournit beaucoup de racines, de verdure et d'eau. 


et des fruits pour se nourrir. La nourriture marine animale est également abondante dans tous les cas. 


Vivant dans ce bon environnement, avec ses aliments naturels, les insulaires du détroit de Torres atteignent un état de santé 
qui a rarement été égalé ou dépassé par une autre race. Le Dr J.R. Nimmo, médecin en charge de quatre mille de ces 
insulaires, a déclaré qu'il n'avait pas vu un seul cas de malignité parmi l'ensemble du groupe pendant les treize années où il est 
resté avec eux. Pendant la même période, il a dû pratiquer plusieurs dizaines d'opérations chirurgicales sur les quelques 
centaines de membres de la population blanche des îles. Les Blancs, bien sûr, utilisaient des aliments modernisés alors que les 
indigènes n'utilisaient que leurs poissons, leurs fruits et leurs plantes. Les caries dentaires chez ces indigènes concernent 
moins d'un pour cent des dents. Les arcades dentaires sont larges et bien formées dans presque tous les cas. La santé et le 
bonheur sont des réalités pour ce peuple. 


L'excellente condition physique des indigènes qui ne consomment que des aliments naturels contraste avec la très mauvaise 
condition physique des insulaires qui utilisent les aliments conventionnels de la civilisation moderne. Ceci est particulièrement 
visible dans l'état des dents. 

La quantité de caries et d'arcades dentaires anormales varie en proportion directe de la durée de présence sur l'île des 
magasins d'alimentation gouvernementaux qui vendent les produits habituels à base de farine blanche, de riz blanc, de 

sucre raffiné, de conserves sucrées, etc. Plus de 20 pour cent des dents sont cariées sur l'île Badu, des arcades dentaires 
anormales existent chez 40 pour cent des individus de l'île Hammond. Les indigènes de ces deux îles avaient accès aux 
magasins d'alimentation du gouvernement. 


LES MAORIS DE NOUVELLE-ZÉLANDE 


Les Maoris, qui vivent en Nouvelle-Zélande, sont depuis longtemps réputés pour leur état de santé supérieur. L'examen 
d'anciens crânes maoris montre que seule une dent sur 2 000 était cariée. || s'agit de l'un des pourcentages les plus faibles 
de carie dentaire jamais observés dans une race. Les Maoris qui se nourrissent aujourd'hui de leur nourriture indigène ont 
également des dents presque parfaites. Ils ont un physique splendide, et la plupart d'entre eux conservent de belles formes 
jusqu'à un âge avancé. 


Le régime alimentaire des Maoris comprend des quantités importantes d'aliments d'origine animale et végétale. Les 
crustacés et la plante marine appelée varech constituent une part très importante du régime. Les fougères de mer à haute 
valeur nutritionnelle sont utilisées dans de nombreux cas. 


Quant aux Maoris qui consomment des aliments modernes, ils souffrent tragiquement de signes de maladie. Leurs dents se 
carient facilement et ils ne possèdent pas la beauté des autres Maoris. Il est également à noter que, alors que les Maoris qui 
n'utilisent que des aliments indigènes sont un peuple gai et insouciant qui ne semble jamais avoir de moment malheureux, le 
groupe modernisé est devenu léthargique et paresseux. IIs semblent manquer de l'esprit et de l'enthousiasme qui tendent à 
rendre l'existence heureuse. Mentalement, aussi bien que physiquement, ils ont souffert de leur régime alimentaire inadéquat. 


LES ÎLES DES MERS DU SUD 


Parmi les insulaires des mers du Sud, les Polynésiens sont les plus connus. Ils habitent de nombreuses îles du Pacifique sud 
et central, notamment les îles Hawaï, les îles Cook, les îles Tonga, les îles Marquises, Tahiti et les îles du groupe Samoan. lis 
sont grands et bien proportionnés, et leur couleur ressemble à celle des Européens bronzés. Lorsqu'ils ont été découverts par 
les blancs 


Les Polynésiens étaient une race de gens heureux et en bonne santé, dotés de beaux corps et de dispositions agréables. 
En fait, la beauté du visage et de la silhouette des indigènes, ainsi que leur bonheur et leur santé, ont amené plusieurs des 
premiers navigateurs à parler de ces îles comme du jardin d'Eden. 


À l'origine, la population des îles Marquises comptait 100 000 indigènes en bonne santé. Puis une grande variété d'aliments 
modernisés a été introduite dans les îles. Presque immédiatement après, de grandes épidémies de rougeole et de variole 
sont devenues courantes. Un grand nombre d'indigènes sont morts de pneumonie. Les caries dentaires ont atteint près de 40 
%. La population indigène est maintenant d'environ 2 000 personnes. À l'exception des quelques personnes qui consomment 
encore leurs aliments d'origine, l'extinction de ce petit groupe semble n'être qu'une question de temps. 


Tahiti est probablement l'île la plus connue habitée par les Polynésiens. Depuis l'introduction d'un régime alimentaire moderne, 
la population est passée de 200 000 à 10 000 habitants. Les quelques indigènes qui vivent encore exclusivement d'aliments 
naturels sont en bonne santé et n'ont presque pas de caries dentaires, alors que plus de 30 % des dents des Polynésiens 
modernisés de Tahiti sont cariées. 


Les habitants des îles Tonga semblent avoir eu plus de chance que leurs voisins. À l'exception d'une courte période après la 
première guerre mondiale, peu d'aliments importés sont arrivés sur les îles. Par conséquent, une excellente santé est la règle 
générale parmi ces gens. Les caries dentaires, après avoir atteint 33,4 pour cent dans la zone portuaire lorsque les aliments 
ont été importés, ont ensuite chuté à 0,6 pour cent lorsque le régime alimentaire indigène a été repris. Les habitants des îles 
Tonga sont très grands, bien que cela ne soit pas nécessairement dû à leur utilisation d'aliments naturels. Les Samoans et les 


Hawaïens ont également connu un bon développement physique et très peu de maladies tant qu'ils utilisaient leurs aliments 
naturels. Avec l'importation de produits raffinés, de nombreux signes de dégénérescence se sont développés, et la carie 
dentaire est passée de 0,3 % à 18,7 % à Samoa. 


Basil C. Thompson, lors de sa visite dans les îles polynésiennes, a remarqué que presque tous les enfants avaient une maladie 
éruptive connue sous le nom de 


yaws à un moment où à un autre. Il interrogea ensuite un commerçant anglais, le Dr Head, sur la prévalence du pian et 
d'autres maladies sur les îles lors de sa première visite. Le Dr Head a déclaré qu'avant l'arrivée des enseignants samoans, le 
pian était assez inconnu et que les gens mouraient alors de vieillesse plutôt que de maladies spécifiques. La coqueluche et la 
rougeole étaient, selon lui, inexistantes. Thompson a également noté au cours de ses voyages qu'autrefois les femmes 
polynésiennes n'étaient jamais stériles alors qu'aujourd'hui elles le sont fréquemment. 


Robert Louis Stevenson a effectué un long voyage dans les îles polynésiennes et a été intrigué par la mauvaise santé des 
indigènes de l'époque, qui contrastait avec la forte immunité aux maladies qu'ils possédaient auparavant. Il a souvent écrit sur 
leur taux de mortalité extrêmement élevé, sur les épidémies qui les ont décimés en grand nombre et sur l'attitude mentale 
dépressive de la population. Alors que le peuple était autrefois amateur de chansons, de gaieté, de jeux, de rires, de natation 
et de danse, il est devenu déprimé et léthargique. lIs ne voulaient plus danser, ne chantaient plus et étaient misérables. Leur 
principale peur est celle de la mort, car ils voient leur race s'éteindre rapidement. Stevenson n'est pas un scientifique et 
connaît mal la nutrition. Il n'a donc jamais découvert la véritable cause de leur malheur : l'utilisation d'aliments raffinés et 
dévitalisés depuis l'arrivée de l'homme blanc. 


Le régime indigène des Polynésiens, celui qui était utilisé avant l'arrivée de l'homme blanc et qui est encore utilisé par des 
groupes isolés aujourd'hui, est quelque peu similaire à celui des insulaires du détroit de Torres. Les aliments marins d'origine 
animale, crus ou cuits, ainsi que les fruits et légumes en abondance, prédominent dans le régime alimentaire. Le poisson cru 
et entier, consommé immédiatement après avoir été sorti de l'eau, est le plat préféré des quelques centaines de Polynésiens 
isolés des îles Marquises. Et par poisson entier, on entend justement cela. Cela inclut les têtes et tous les organes internes. 
Pas une seule particule n'est jetée. Dans certaines îles, la volaille et le porc sauvage sont utilisés en plus ou à la place du 
poisson. Des fours souterrains en pierres chaudes sont utilisés pour cuire leurs aliments. Le "poi", un aliment préparé en 
faisant cuire du taro et en le laissant fermenter pendant 24 heures, est particulièrement apprécié de certains Polynésiens, 
notamment ceux des îles Hawaï. Les ignames et la canne à sucre sont également très populaires. Comme les fruits tropicaux 
sont abondants dans toutes les îles, ils sont largement utilisés. 


De nombreuses îles des mers du Sud sont habitées par une autre race connue sous le nom de Mélanésiens. Ces personnes 
sont plus petites que les Polynésiens, ont la peau foncée et de longs cheveux crépus. Autrefois, ils étaient cannibales et 
n'étaient guère représentatifs des autres habitants des îles des mers du Sud qui aiment s'amuser. Leur vie comportait 
beaucoup de superstitions, ce qui faisait de leur société une sorte de dictature rigide. 


Malgré les aspects plutôt défavorables de la vie des Mélanésiens à bien des égards, ce peuple est remarquablement sain. Ils 
constituent en effet une race plus belle que les races à la peau foncée des autres îles et ne possèdent que peu de déformations 
faciales. Leurs dents sont souvent tachées à cause de la noix de bétel qu'ils mâchent, mais elles sont généralement exemptes 
de caries. Leurs arcades dentaires sont presque invariablement bien formées. 


Le régime alimentaire des Mélanésiens primitifs est généralement assez semblable à celui des Polynésiens, bien qu'ils 
cuisinent davantage leurs aliments et utilisent moins de poisson et plus de porc que les Polynésiens. Dans quelques cas, 
notamment dans les îles Salomon, leur choix de nourriture est assez restreint. Quatre-vingt-dix pour cent du régime 
alimentaire des habitants des îles Salomon est constitué de taro. Avec un régime aussi restreint, la condition physique ne 
peut évidemment pas être au plus haut niveau. Cependant, elle est meilleure que celle que permettent de nombreux régimes 
modernes. Lors de la campagne des îles Salomon de la Seconde Guerre mondiale, nos soldats ont été étonnés par l'acuité 
des sens des indigènes. L'ouïe et la vue étaient invariablement meilleures que celles des soldats. Dans un rapport concernant 
ce peuple, Douglas L. Oliver déclare dans Natural History, novembre 1942, que "les jeunes et les vieux montrent l'énergie de 
la jeunesse lorsqu'il y a une danse de baptême. Les femmes ont une vitalité étonnante et travaillent dur”. Il ajoute que "la 
danse (lors des fêtes) peut durer 18 heures, sans répit". Avec une alimentation plus variée, on peut s'attendre à ce que leur 
condition physique soit encore meilleure. 


Les Mélanésiens modernisés sont très sensibles aux maladies. Plus de 30 % de leurs dents sont généralement cariées, et les 
arcades dentaires sont rarement bien formées. La forme et la beauté du visage des Mélanésiens primitifs se perdent lorsqu'ils 
consomment des aliments raffinés. Le suicide devient assez courant dans la Mélanésie modernisée, la cause principale étant 
le mal de dents. Ils n'utilisent pas les aliments qui maintiennent une bonne santé et donc des dents saines, et ils n'ont pas de 

dentistes à leur disposition lorsque la douleur survient. 


LA TENEUR EN VITAMINES ET MINÉRAUX DES 
ALIMENTS PRIMITIFS 


l'est intéressant de noter que les régimes de la plupart des races primitives contiennent plusieurs fois plus de vitamines et 
de minéraux que les régimes modernes. Alors que la plupart des régimes primitifs contiennent au moins quatre fois le 
minimum requis de la plupart des vitamines et minéraux, les régimes modernes ne fournissent même pas le minimum requis. 
Ce sont probablement ces pourcentages plus élevés d'éléments vitaux dans l'alimentation des primitifs qui sont en grande 
partie responsables de leur bonne santé. Nous pouvons être sûrs que le primitif qui utilise ses aliments locaux souffre 
rarement, voire jamais, de maladies de carence. 


Nous sommes redevables au Dr Price de nos connaissances sur la teneur en vitamines et en minéraux des régimes 
alimentaires primitifs. Au cours de ses voyages, il a effectué une analyse chimique des aliments de chaque groupe primitif 
qu'il a visité. Il est ainsi en mesure de nous fournir les statistiques suivantes concernant la teneur en vitamines et en 
minéraux des régimes primitifs par rapport à la valeur du régime moderne typique de la civilisation. Les chiffres indiqués 
dans les différentes colonnes montrent combien de fois les éléments respectifs se trouvent dans les régimes primitifs 
respectifs et dans le régime moderne. Par exemple, le tableau montre que le régime des Aborigènes d'Australie 


contient 4,6 fois plus de calcium, 17 fois plus de magnésium, 50,6 fois plus de fer, 6,2 fois plus de phosphore et 10 fois plus 
de vitamines liposolubles que le régime moderne. Le reste du tableau peut être lu en conséquence. 


Vitamine 
RatéCalciumMägnésiumBérBhospho@Graisse SIUPE 
10 

Aborigènes d'Australie 6.2 23.4 23.4 6.9 10 
Nouvelle-Zélande 5.7 24.4 22.4 6.4 10 
Maoris Mélanésiens 5.6 28.5 18.6 7.2 10 
Polynésiens 
THbuéde 7.5 19.1 16 8.2 10 
bovins de 
l'Afrique 3.5 5.4 16.6 4.1 10 
Heu 5.4 7.9 5.5 5 10 
Tribus agricoles de 
l'Afrique intérieure 5.8 4.3 2.7 5.8 10 
Eskimos 
Fée 6.6 13.6 5.1 5.5 10 
de 
Nord du Canada 5 13.6 29.3 5.5 10 
Indiens péruviens de 3.7 25 3.1 2.9 10 
es 3.7 1.3 1 2.3 10 


Indiens péruviens de 
la cordillère des Andes 


Gaelics natifs 
de Suisse 


En outre, il est rapporté que le rapport entre l'iode dans l'alimentation des Esquimaux et celle du régime moderne était de 49 
fois et celui du cuivre de 1,8 fois. Chez les Indiens du Nord du Canada, le rapport d'augmentation de l'iode était de 8,8 fois et 
celui du cuivre de 1,5 fois. En ce qui concerne les vitamines liposolubles, l'augmentation de 10 fois est indiquée dans tous les 
cas, bien que souvent le rapport soit supérieur à ce chiffre. Comme le Dr Price n'a pas indiqué l'ampleur de l'excès, il n'a pas 
pu le faire ici. On a également constaté que la quantité de vitamines hydrosolubles était beaucoup plus importante dans les 
régimes primitifs que dans les régimes de remplacement. 


Il convient également de noter le pourcentage plus élevé de vitamines et de minéraux dans le régime alimentaire des tribus 
primitives plus saines par rapport aux autres tribus de la même souche raciale. Lors de ses voyages au Canada et en 
Alaska, le Dr Price a examiné une tribu d'Indiens encore non contaminée par les habitudes alimentaires modernes, qui ne 
comptait que 0,16 % de dents cariées. Une autre tribu, dont la carie dentaire atteignait 21,5 %, a également été examinée. 
Cette dernière tribu avait adopté certaines (mais pas toutes) des habitudes alimentaires de l'homme civilisé. Lorsque les 
régimes alimentaires de ces deux tribus ont été examinés, celui de la tribu ayant le moins de caries s'est avéré contenir 
beaucoup plus de minéraux que celui de l'autre tribu. Le meilleur régime contenait 83 % de cuivre et 76 % de magnésium de 
plus que l'autre. 


L'APPLICATION PRATIQUE 


La présentation du tableau général des races primitives, depuis l'Esquimau du Nord jusqu'aux Polynésiens et Mélanésiens 
des îles des mers du Sud, révèle comme rien d'autre ne pourrait le faire, l'infériorité des aliments dévitalisés et raffinés du 
commerce moderne. Face à cette évidence, il est en effet surprenant de constater que presque tous les médecins et 
nutritionnistes universitaires continuent à recommander de tels aliments. La question de la consommation d'aliments raffinés, 
transformés, frelatés, en conserve ou autrement maltraités a été si complètement résolue par l'expérience des primitifs par 
rapport à la nôtre qu'elle peut difficilement rester une question à débattre. 


Il ne fait aucun doute que la santé des races civilisées pourrait être portée à un niveau correspondant à celui des races 
primitives les plus saines si elles utilisaient elles aussi les meilleurs aliments primitifs. En arrêtant simplement la production de 
nombreux aliments modernisés et en augmentant l'utilisation d'aliments non raffinés, la santé de toute la nation pourrait être 
portée à un niveau beaucoup plus élevé, ce qui résoudrait automatiquement un grand nombre des problèmes qui occupent 
actuellement nos médecins et dentistes. La beauté du visage deviendrait la règle générale plutôt que l'exception. Les caries 
dentaires et de nombreuses autres maladies dégénératives cesseraient d'exister ou deviendraient si rares qu'elles ne 


susciteraient guère d'inquiétude. La durée de la jeunesse serait prolongée, tout comme la durée de la vie. En outre, la période 
de la vieillesse chronologique cesserait d'être constituée principalement de maladies dégénératives, de faiblesse et de malheur. 
Les personnes âgées seraient en bien meilleure santé et plus fortes qu'elles ne le sont actuellement. 


Les expériences des primitifs confirment toutes les affirmations qui ont été faites à l'encontre des aliments modernisés du 
point de vue de leur teneur en vitamines et en minéraux, de leur teneur en éléments toxiques et de leur tendance à produire 
des maladies. Le primitif est la preuve vivante que les aliments modernes sont parmi les plus grands ennemis de la santé. 
Mais cela ne signifie pas que chacun d'entre nous doive adopter un régime alimentaire correspondant à celui des primitifs les 
plus sains. Nous pouvons aller plus loin que le primitif. Nous pouvons améliorer considérablement son régime alimentaire. Le 
primitif nous a appris à ne pas utiliser les aliments modernisés. Mais les connaissances supplémentaires en matière de 
nutrition, venant 


d'autres canaux, nous indique qu'il faut procéder à d'autres changements alimentaires afin de garantir une santé optimale. Le 
primitif a peut-être atteint la moitié du chemin entre le régime conventionnel générateur de maladies et le régime idéal. 


Vie salubre - 06 


Les aliments de l'homme primitif : Pourquoi les primitifs ont une meilleure santé __Suivanf Dos | Accueil | 
et un meilleur développement physique que les races civilisées. 


Vie salubre - 07 


Ne cuisez pas vos aliments : Comment le processus de cuisson nuit à votre santé __Suivan] Dos | Accueil | 
et à votre vitalité 


Les aliments cuits ont toujours été considérés comme une bénédiction pour l'humanité. Lorsque l'homme a appris à utiliser le 
feu, on suppose qu'il l'a rapidement appliqué aux aliments afin de les rendre plus appétissants, et la cuisson est toujours 
considérée comme précieuse pour cette raison. En outre, il est affirmé qu'en augmentant la variété des aliments que nous 
pouvons manger, le processus de cuisson nous donne une plus grande variété de vitamines, de minéraux et d'autres 
éléments. En outre, la cuisson est censée rendre les aliments plus digestes et donc plus sains. Ces opinions ont longtemps 
été défendues par les diététiciens et les médecins orthodoxes. Mais lorsqu'on les analyse du point de vue de la science, on 
arrive inévitablement à des conclusions très éloignées de celles qui sont communément admises. 


Sylvester Graham a été le premier hygiéniste important à attirer l'attention sur certains des maux de la cuisson. Bien qu'il n'ait 
pas insisté pour que ses disciples vivent toujours exclusivement d'aliments crus, il a souligné le fait que "le processus artificiel 
de la cuisson est décidément et souvent extrêmement nuisible, non seulement aux intérêts physiologiques des organes 
alimentaires, mais aussi à l'ensemble du système humain". Graham a vu, il y a plus de cent ans, ce que le monde orthodoxe 
commence à peine à voir. Il n'a pas proposé de vagues théories philosophiques sur les valeurs relatives des aliments cuits et 
non cuits, mais s'est appuyé directement sur la science de la physiologie pour établir ses faits. 


Graham doit être félicité pour son approche scientifique de la question de la cuisson des aliments, ce que nous ne pouvons 
pas dire pour beaucoup de ses disciples. La mort de Graham a également entraîné celle de la diététique scientifique du début 
et du milieu du XIXe siècle. La renaissance du mouvement des aliments crus sous l'inspiration de l'écrivain allemand Adolph 
Just (directeur du Junborn dans la région de Hartz Mountain à Stapelburg, en Allemagne), était basée sur la philosophie, la 
religion et l'éthique. Just n'avait aucun respect pour la science et considérait "les voix de la nature comme les seuls vrais 
guides de la vie". Il s'opposait au processus de cuisson, non pas en raison des informations scientifiques qu'il possédait, mais 
uniquement parce qu'il n'était pas conforme au plan de la nature. 


George J. Drews, Julian P. Thomas et Eugene Christian ont suivi Just en tant qu'exposants du régime alimentaire cru. Ils se 
sont détachés d'une partie de la philosophie de Just, qui adorait la nature, mais n'ont pas réussi à donner au régime cru une 
quelconque respectabilité scientifique. ll a été laissé aux hygiénistes d'aujourd'hui d'employer avec succès le régime cru ou 
presque cru dans un très grand nombre de cas et de démontrer ainsi son efficacité. Cependant, même ces cas n'ont pas 
attiré l'attention de la science orthodoxe. Ceux qui les ont traités sont trop bien connus pour leurs approches métaphysiques 
et philosophiques de toutes les questions relatives à la santé et à la maladie. La plupart des scientifiques ont tendance à 
identifier le régime alimentaire cru avec les plans de colonisation tropicale de ceux qui souhaitent éliminer, non seulement la 
"science" médicale et les aliments cuits, mais la civilisation elle-même. Les travaux du Dr GR. Clements et de ses satellites 
spéculateurs, bien qu'ils soient excellents à bien des égards, ont eu tendance, par leurs doctrines anti-civilisationnelles, à 
donner au régime alimentaire cru une atmosphère d'engouement. Le régime doit donc être racheté aux yeux de tous ceux qui 
ont le respect de la méthode scientifique. 1! doit être analysé d'un point de vue strictement réaliste. Les résultats pratiques des 
expériences d'alimentation et les expériences de l'homme et des animaux inférieurs doivent être nos guides. Eux seuls 
doivent déterminer la valeur ultime de l'alimentation exclusivement non cuite. 


EFFETS DE LA CUISSON 


Les aliments non cuits parfaitement naturels contiennent toujours les quantités optimales de vitamines et de minéraux. I] 
n'existe aucun procédé connu permettant d'ajouter ces éléments, sous leur forme organique, aux aliments. La nature produit 
un produit complet, qui ne peut être amélioré en ce qui concerne les vitamines et les minéraux. Toute modification que nous 
apportons à la composition chimique des aliments crus doit donc être destructive plutôt que constructive. Elle ne peut pas 
augmenter la valeur de l'aliment, mais seulement la diminuer. 


La cuisson modifie toujours la composition chimique des aliments. Elle entraîne invariablement la destruction des vitamines et 
des minéraux. Certains éléments sont plus facilement détruits que d'autres. Les vitamines A et C sont plus rapidement 
détruites par la chaleur. La vitamine D est dissoute de l'aliment lors de la première ébullition. Les composants du groupe du 
complexe vitaminique B sont partiellement ou totalement détruits. Des quantités appréciables de riboflavine, un tiers de l'acide 
panthothénique, des quantités modérées de pyridoxine, 72 % de la biotine, 50 % de l'inositol, la plupart de l'acide folique, la 
majeure partie de la thiamine et un tiers à la moitié de la niacine sont perdus lors de la cuisson. Parmi les minéraux, le 
phosphore, l'iode et le soufre sont les premiers à être perdus. Bien entendu, la perte n'est pas toujours complète ; si la 
période de cuisson est très courte, il se peut que seulement un quart à la moitié des éléments soient détruits. 

Une cuisson prolongée peut entraîner la perte de la plupart ou de la totalité de certains éléments. La perte moyenne, lorsque les 
méthodes de cuisson conventionnelles sont utilisées, est d'environ 50 % des minéraux et vitamines initialement présents dans 
l'aliment. 


Il ressort de ces faits que tous les aliments cuits sont dévitalisés et incapables de fournir à l'organisme les quantités 


maximales de minéraux et de vitamines. Ce ne sont pas, à proprement parler, des aliments "morts", car ils ne sont pas 
entièrement dépourvus d'éléments vitaux. À cet égard, ils diffèrent du sucre raffiné et de la farine raffinée, qui sont tous deux 
presque ou totalement dépourvus de minéraux et de vitamines. Néanmoins, la différence n'est que de degré. Les aliments 
cuits ordinaires et les aliments raffinés sont dénaturés ; ils ont été dépouillés d'un grand pourcentage des éléments essentiels 
au maintien de la vie. Les produits raffinés n'entretiennent pas du tout la vie : un régime à base de farine blanche et d'eau 
entraîne la mort plus rapidement qu'un jeûne complet, les aliments cuits et les aliments raffinés sont dénaturés. 


font un peu mieux ; ils permettent la vie pendant une période limitée, mais seulement à un niveau très bas. Souvent, lorsqu'ils 
sont donnés comme seule source de matière nutritive à des animaux de laboratoire, ils n'entretiennent la vie que pendant 
quelques mois. ll est donc évident que la perte de minéraux et de vitamines au cours du processus de cuisson est d'une 
importance capitale. Il est certain qu'elle diminue considérablement la qualité de l'aliment. En tant que cause de mauvaise 
santé, elle doit être mise en avant. 


Après la destruction des minéraux et des vitamines, c'est la destruction du fourrage pendant le processus de cuisson qui est 
la plus importante. Lorsque les plantes sont cuites, leur matière cellulosique rugueuse est décomposée et ramollie. Cela peut 
faciliter quelque peu la digestion, mais à un prix très élevé. Une certaine quantité de fibres dans les aliments est essentielle à 
une élimination normale. Elle assure le mouvement rapide des aliments dans le tube digestif et empêche ainsi la stagnation 
des aliments dans le gros et le petit intestin. Les aliments cuits ont tendance à congestionner et à obstruer le tube digestif. Ils 
restent dans l'organisme si longtemps que leur décomposition et leur dégradation, avec les produits finaux toxiques qui en 
résultent, sont bien avancées. Au lieu de passer dans l'organisme en 10 à 24 heures, les aliments cuits y restent souvent 
plusieurs jours ; lorsqu'ils sont éliminés, l'odeur de décomposition est déjà nauséabonde. 


La combinaison de la destruction des minéraux, des vitamines et du fourrage grossier fait des ravages chez tous ceux qui ont 
des aliments cuits. Les carences chimiques et la toxémie générale en sont les conséquences inévitables. Des maladies 
spécifiques font leur apparition. ll est impossible d'y échapper. Le déséquilibre chimique est une certitude, et face à cela, la 
santé est impossible. 


LES ANIMAUX VIVENT MIEUX AVEC DES ALIMENTS 
NON CUITS 


La supériorité du régime entièrement naturel est mieux connue si l'on considère l'excellente condition physique des animaux 
inférieurs non domestiqués dans le monde entier. Comme chacun sait, ces animaux se nourrissent d'une nourriture 
entièrement naturelle, qui n'a pas été modifiée par l'utilisation du feu. Et pour ce qui est des maladies chez ces animaux, eh 
bien, à de rares exceptions près, il n'y en a tout simplement pas. Dans toute la nature sauvage, il y a une exubérance de 
santé positive. En dehors de l'intervention de l'homme, les animaux non domestiqués passent généralement toute leur 
existence sans souffrir des ravages de la maladie. Les quelques symptômes pathologiques constatés chez les animaux 
sauvages sont probablement dus à une nourriture impropre, à une pénurie de nourriture, à des déchirures, à des parasites 
accidentels ou à des facteurs totalement étrangers à l'alimentation. Nous pouvons être certains qu'il n'y a pas de maladies de 
carence dans la nature sauvage. La pathologie qui se produit est largement due aux aléas naturels de la vie non civilisée et 
non domestiquée. Elles sont si rares qu'elles sont peu préoccupantes. En effet, la pathologie dans le règne animal se 
distingue par son absence plutôt que par sa présence. 


Le fait que la très bonne santé de l'animal sauvage soit principalement due à son régime alimentaire est un fait 
incontestable, car il succombe à la maladie aussi facilement que l'homme lorsqu'il mange les aliments traditionnels de ce 
dernier. Les animaux domestiques, qui mangent beaucoup d'aliments cuits, sont rarement en bonne santé. Les animaux du 
cirque et du jardin zoologique, qui sont nourris en grande partie avec des aliments cuits, souffrent de nombreuses maladies 
et ne vivent que peu de temps. Le lion souffre de toutes sortes de maladies et a une durée de vie très courte lorsque son 
alimentation se limite à de la viande cuite ; lorsqu'on lui donne de la viande crue, le lion retrouve sa santé et vit une durée de 
vie normale. 


Les primates supérieurs sont particulièrement sensibles à l'influence pathogène des aliments cuits. Les babouins vivent en 
bonne santé pendant 25 à 30 ans avec des aliments non cuits, mais souffrent de nombreuses maladies, notamment la perte 
de poils, des affections respiratoires et des troubles intestinaux lorsqu'ils sont nourris avec des aliments cuits. En outre, leur 
vie est matériellement raccourcie, ne dépassant jamais 15 à 20 ans tout au plus. Selon les Dyaks de Bornéo, l'orang-outan vit 
à l'état sauvage 40 à 50 ans de plus que l'homme. En captivité, on lui donne des fruits en conserve, du pain, du thé, du café 
et d'autres aliments cuits. Dans ces conditions, il ne vit jamais longtemps et sa durée de vie est généralement bien inférieure 
à celle de l'homme. Les maladies sont courantes en captivité et comprennent la plupart de celles qui affligent l'homme civilisé. 
Le chimpanzé succombe rapidement aux maladies lorsqu'on lui donne de la nourriture cuite. Les maladies les plus courantes 
sont la broncho-pneumonie, la tuberculose, la fièvre typhoïde, la péritonite, l'hypertrophie du foie, la débilité, la perte de 
cheveux, les parasites intestinaux, les rhumes, l'inflammation des poumons, la rougeole, la scarlatine, la grippe, le choléra, 
les ulcères de la langue et les maladies du squelette. Considérés dans leur ensemble, ces primates réagissent à peu près de 
la même manière que l'homme aux aliments cuits. Leur vie est invariablement raccourcie, et le type et la quantité de maladies 
dont ils souffrent correspondent à ce que l'on peut trouver dans n'importe quelle clinique médicale. 


Les animaux domestiques de l'homme (à l'exception des animaux de compagnie) sont beaucoup mieux lotis que l'homme 
civilisé du point de vue de la santé. Pour une maladie qui les atteint, leurs maîtres sont occupés à en combattre douze. Douze 
pour un, c'est un rapport assez important, mais c'est ainsi que vont les choses. La raison pour laquelle la plupart des animaux 
domestiqués par l'homme sont en bien meilleure santé que lui peut être contestée, mais les preuves semblent indiquer que 
leur régime alimentaire est meilleur. Les animaux domestiqués reçoivent beaucoup d'aliments crus. La vache vit tout l'été 
presque entièrement d'herbe, et même en hiver, la plupart des aliments qu'elle consomme sont crus. Il en va de même pour 
de nombreux autres animaux de ferme. Plus on consomme d'aliments naturels et non cuits, meilleure semble être la santé. 


Toutes les expériences sur les animaux qui ont été menées jusqu'à présent confirment cette supériorité apparente du régime 
alimentaire cru. Les expériences sur les chats, par exemple, ont montré que ces animaux se portent très mal avec un régime 
limité à la viande cuite et au lait pasteurisé. Ils tombent fréquemment malades et, à la troisième génération, ils meurent avant 
d'atteindre la maturité. Parmi les maladies qui les affligent avec ce régime, citons la mauvaise dentition, le sous-développement, 
les jambes arquées, la paralysie, les crises convulsives, le rachitisme, la courbure de la colonne vertébrale, le chapelet 
rachitique des côtes, l'hypertrophie du côlon, les os très mous, la bronchite, l'infiltration graisseuse des muscles, les os de petite 
taille, la dégénérescence des cellules ganglionnaires des nerfs moteurs et les tissus flasques. En revanche, une alimentation à 
base de viande et de lait crus convient très bien au chat. Il s'y épanouïit en bonne santé E. M. Pottenger Jr, M.D., et D.G. 
Simonsen ont trouvé dans leur 


Les expériences sur les chats (rapportées dans le Vol. 89, Transactions, AM. Therapeutic Soc., 1939) montrent que ces 
animaux atteignent le meilleur développement physique avec un régime d'aliments animaux crus. Ils possèdent un crâne, un 
thorax et des os de grande taille. Leur corps est grand et long, et les arcades dentaires sont larges et bien formées. Une 
excellente santé et l'absence de maladie sont la règle générale chez ces chats. 


Des expériences sur des cobayes, visant à déterminer les effets des aliments cuits, ont été menées par le Dr 0. Stiner, un 
enquêteur du Conseil suisse de la santé à Berne, en Suisse. Le Dr Stiner a soumis un grand nombre de ces animaux à un 
régime composé de leurs aliments habituels (foin, avoine, carottes et eau), qui sont généralement consommés crus, mais 
qui, dans ce cas, ont été cuits dans un cuiseur à vapeur à haute pression. Un grand nombre de maladies sont apparues peu 
après l'adoption du régime cuit. Les dents se ramollissaient à tel point qu'on pouvait les couper avec des ciseaux. Une 
gingivite gangreneuse se développait, la mâchoire se ramollissait et se déformait jusqu'à ce que les rangées de dents se 
chevauchent et ne puissent plus se fermer normalement. Les glandes salivaires deviennent malades et les animaux 
développent à la fois un goitre et une anémie. Dans certains cas, deux cuillères à café de lait pasteurisé étaient ajoutées 
chaque jour à l'alimentation des animaux, ce qui provoquait le développement d'une autre maladie grave, l'arthrite 
déformante. La plupart des cobayes sont morts du scorbut, et un plus petit nombre a succombé à un cancer du poumon. 


Les rats blancs, les principaux animaux d'expérience des chercheurs en nutrition, sont également les mieux adaptés aux 
aliments crus. Sir Robert McCarrison l'a démontré très clairement. Cet éminent scientifique a soumis plus de mille rats albinos 
de race à un régime composé de chou cru, de carottes crues, de lait cru, de viande crue, de farine de blé entier, de beurre 
frais, de pain azyme et de céréales germées du Bengale. Avec ce régime composé presque exclusivement d'aliments crus, 
tous les rats sont restés en bonne santé, il n'y a eu aucun décès de cause naturelle parmi les adultes, aucune mortalité 
infantile et les mères ont toutes élevé leurs petits. Au bout de deux ans et quart, 1 189 rats ont été autopsiés et la seule trace 
de maladie trouvée était un kyste occasionnel dans le foie, que l'on supposa être dû à la litière de paille que les rats 
grignotaient également. 


McCarrison a également placé un grand groupe de rats sur les différents types de régimes alimentaires utilisés en Inde par la 
population humaine. Ces régimes étaient composés en grande partie d'aliments cuits et servaient d'exemples de 
l'alimentation de nombreux Américains et Anglais, ainsi que de la population indienne. Les résultats étaient très différents de 
ceux obtenus avec les rats qui étaient nourris principalement d'aliments crus. Plus de 2 000 de ces rats ont été autopsiés, et 
les examens post-mortem ont révélé la présence d'un grand nombre de maladies. Parmi celles-ci, citons la tuberculose, 
l'arthrite, la pneumonie, la pleurésie, la maladie de Bright, les ulcères gastriques, les ulcères duodénaux, les hypertrophies 
glandulaires, les inflammations oculaires, l'anémie, la perte de cheveux, les dents infectées, les amygdales infectées, les 
maladies rénales, les maladies intestinales, les maladies gastriques et les maladies nerveuses. 


En plus des expériences sur les rats, McCarrison a mené une expérience sur 20 singes, indiquant à nouveau la supériorité 
des aliments crus. Les singes ont été capturés dans leur milieu naturel où ils ont toujours vécu d'aliments crus. Des examens 
approfondis ont montré que tous les singes, sauf un, étaient en parfaite condition. Cette exception était le résultat d'une 
blessure subie par l'un des singes pendant sa capture. Neuf des singes ont été immédiatement soumis à un régime 
d'aliments crus, comprenant du pain de blé, du lait, des noix moulues, des oignons frais, du beurre frais, des plantains et de 
l'eau. Six ont reçu du pain de blé cuit, du riz cuit, du lait cuit, des arachides cuites, des oignons frais et de l'eau. Les cinq 
autres ont reçu un assortiment similaire d'aliments cuits, des oignons frais et de l'eau, avec l'ajout d'un peu de beurre frais. En 
ce qui concerne les singes nourris uniquement avec des aliments crus, McCarrison déclare : "Ils sont restés en bonne santé, 
à l'exception d'une attaque de jaunisse chez certains d'entre eux ; on pense que cela est dû au manque soudain d'exercice, 
ainsi qu'à la distribution trop généreuse de noix de singe qui, au début de l'expérience, n'était pas limitée à 10 grammes. La 
jaunisse a été corrigée en réduisant le régime au lait et aux bananes pendant quelques jours et en ajoutant du sulfate de 
magnésium à l'eau de boisson. Après la guérison, qui s'est produite dans tous les cas, le régime, tel que décrit ci-dessus, a 
été utilisé sans que la jaunisse ou tout autre symptôme fâcheux ne réapparaisse." 


Les singes qui ont reçu des assortiments d'aliments cuits ne se sont pas aussi bien portés. Ils sont tous morts dans un délai 
de 43 à 100 jours. La durée de vie moyenne de ceux qui ont reçu des aliments cuits et des oignons était de 65 jours. Ceux 
qui avaient droit à un peu de beurre chaque jour ont vécu en moyenne 69 jours. Les autopsies de ces singes indiquent la 
présence d'une grande variété de maladies et d'anomalies physiques, notamment une dilatation de l'estomac, un catarrhe 
gastrique, des ulcères d'estomac, un carcinome du pylore, un catarrhe duodénal, une dégénérescence de la membrane 
muqueuse, intussusceptions impliquant l'intestin grêle, modifications congestives du jéjunum et de l'iléon, ballonnement de 
l'intestin grêle, atrophie et amincissement des parois de l'intestin grêle, colite, ballonnement du côlon, atrophie de l'épiploon 
et cancer du pylore. Nombre de ces maladies ne sont pas apparues chez un ou deux singes, mais plutôt chez plusieurs 
d'entre eux. Il faut noter que ces trois groupes de singes, l'un nourri uniquement d'aliments crus et les autres nourris 
principalement d'aliments cuits, ont reçu les mêmes quantités d'exercice, de soleil et d'air frais, etc. Le seul agent 
déterminant en ce qui concerne la maladie et la durée de la vie était la nourriture, et la seule différence importante dans la 
nourriture était l'état, cuit ou cru, dans lequel elle était donnée. Il faut donc supposer que c'est le régime cuit qui a entraîné la 
grande détérioration physique des deux groupes de singes et que le régime cru est responsable de la bonne santé de l'autre 
groupe. Le fait que les singes ont une relation physique plus étroite avec l'homme que les autres animaux de laboratoire - 
rats blancs, souris, cobayes et lapins - donne à ces expériences la plus grande importance. 


L'EXPÉRIENCE HUMAINE 


Lorsque nous considérons toutes les preuves, il devient clair que chez pratiquement tous les animaux inférieurs, le régime 
d'aliments crus est remarquablement efficace. Ces animaux sont pratiquement exempts de maladies grâce au régime cru, si 
les autres aspects de leur vie sont respectés. 


sans trop d'interférence avec l'homme. Mais qu'en est-il de l'homme ? Est-il régi par un ensemble distinct de lois qui ne 
s'appliquent pas aux milliers d'espèces d'autres animaux ? Pas si l'on accepte le verdict de la biologie. Les mêmes lois 
physiques qui s'appliquent à tous les autres animaux s'appliquent aussi, dans une large mesure, à l'homme. Son expérience 
des aliments cuits et non cuits correspond étroitement à celle des animaux inférieurs. Si ces animaux tombent malades 
lorsqu'ils mangent des aliments cuits, il en va de même pour l'homme. Comme ils vivent en excellente santé avec le régime 
entièrement cru, l'homme fait de même. 


Il n'existe pas de races primitives qui vivent exclusivement d'aliments crus, bien que la majorité d'entre elles en consomment 
beaucoup plus que les races civilisées. On dit souvent que l'Esquimau vit de chair crue, mais ces affirmations ne sont pas 
fondées. Seule une petite partie du régime alimentaire des Esquimaux est consommée crue ; la plupart des viandes utilisées 
comme nourriture sont soit rôties, soit bouillies. D'autre part, de nombreux primitifs parmi les plus sains, comme les 
Polynésiens des îles Marquises, consomment toujours tous leurs aliments marins animaux (poissons) sans aucune 
préparation. Mais nous ne voulons pas nous contenter de l'état de santé que possèdent même les primitifs les plus sains. 
Nous voulons le développement physique le plus élevé qui puisse être obtenu. Certes, de nombreux groupes primitifs ont des 
dents parfaites, ils présentent un degré de beauté exceptionnellement élevé, et ils sont immunisés contre de nombreuses 
maladies qui sont assez courantes dans les pays civilisés. Ils conservent leur jeunesse mieux que les autres peuples, et 
vivent souvent jusqu'à un âge très avancé. Néanmoins, ils ne sont sans doute pas en aussi bonne santé ni aussi longtemps 
qu'ils pourraient l'être dans des conditions de vie plus idéales. Ce serait une bonne chose si les personnes civilisées 
pouvaient devenir aussi saines que les primitifs, mais ce serait encore mieux si elles pouvaient aller plus loin et construire des 
corps encore plus immunisés contre la maladie et la sénilité. Après tout, le niveau de santé du règne animal sauvage est 
supérieur à celui des primitifs. Le taux de vieillissement physiologique est, en moyenne, le plus lent chez les animaux non 
domestiqués. Il serait préférable de faire de notre objectif un état de santé équivalent à celui de ces animaux plutôt qu'à celui 
des primitifs. 


Cela ne veut pas dire que l'expérience des primitifs n'a pas de valeur pour nous. Une foule de renseignements relatifs aux effets 
des aliments raffinés et modernisés ont été obtenus par l'étude des races primitives. Mais nous ne devons pas nous arrêter là ; 
les nouvelles connaissances en matière de nutrition sont bien plus nombreuses que celles que les primitifs nous ont transmises. 
En considérant toutes les connaissances disponibles sur le sujet, nous pouvons construire des corps meilleurs que ceux que 
possédaient les primitifs de n'importe quel pays. 


En Californie du Sud, et plus particulièrement dans la région de Los Angeles, il existe de nombreuses personnes qui vivent 
entièrement d'aliments crus, généralement du règne végétal. À une certaine époque, le mouvement vers le régime cru était si 
populaire à Los Angeles qu'une cafétéria spéciale y fonctionnait et ne servait que des fruits, des légumes et des noix non 
cuits. Les "crudivores" de Los Angeles, comme on les appelle communément, apprécient les fruits par-dessus tout. Les 
légumes et les noix constituent la plus petite partie de leur alimentation. 


Il y a plusieurs années, le professeur Jaffra, de l'université de Californie du Sud, a étudié ces crudivores. Il les a trouvés en 
excellente santé avec une absence inhabituelle de rhumes et d'autres maladies. Les enfants et les adultes avaient un poids 
inférieur à la moyenne et, de plus, les enfants avaient une taille inférieure à la moyenne. Le professeur Jaffra a appelé cela un 
signe de sous-alimentation, mais nous ne pouvons pas soutenir son point de vue. On ne peut pas supposer que les 
crudivores sont de petite taille, pas plus qu'on ne peut supposer que d'autres personnes sont de grande taille. L'important, 
c'est d'être en bonne santé, et peu importe la taille et le poids. 


D'autres observations sur les crudivores de Californie du Sud concordent avec celles du professeur Jaffra (à l'exception des 
conclusions concernant le poids et la taille). En général, on constate que la plupart de ces personnes n'adoptent un régime 
non cuit qu'après avoir souffert pendant des années d'une mauvaise santé. Beaucoup d'entre elles sont atteintes de maladies 
dégénératives qui ont été à plusieurs reprises qualifiées de médicalement incurables. Mais malgré cela, ils ont acquis une 
liberté unique et une immunité contre les maladies grâce au régime cru. Ils sont généralement d'un poids inférieur à la 
moyenne, mais cela n'interfère pas avec leur bonne santé et ne tend pas à les rendre sensibles aux maladies. Une chose a 
toujours été remarquée très clairement : ceux qui limitent leur régime à des aliments crus présentent une immunité contre les 
maladies beaucoup plus élevée que ceux qui adoptent un régime correspondant à celui utilisé par les primitifs les plus sains. 
Aussi bon que soit le régime primitif, il ne peut, ni dans le cas de l'homme ni dans celui des animaux inférieurs, produire un 
état de santé correspondant à celui que l'on obtient avec le régime entièrement cru. 


Arnold Estes, de Los Angeles, en Californie, était autrefois très actif en tant qu'exposant du régime alimentaire cru. Il a publié 
l'un des livres les plus connus sur le sujet ainsi qu'un magazine mensuel. Estes a fait une application pratique du régime cru, 
non seulement sur son propre corps, mais aussi dans le cas de ses dix enfants. Ce faisant, il a fourni au monde l'un des 
meilleurs exemples clairs de l'efficacité du régime cru pour l'homme. Même les enfants primitifs relativement sains doivent 
passer après ceux d'Estes. Dix enfants tous en parfaite santé, en possession d'une grande force et d'une grande endurance, 
avec des histoires de vie dans lesquelles la maladie est notablement absente ; voilà le tableau que nous avons devant nous. 
Et ce qui est important, c'est que cette expérience d'Estes peut être reproduite par quiconque suit son exemple. Estes a 
démontré que la plupart des besoins nutritionnels de l'homme ne sont pas d'une classe à part. Ils sont fondamentalement les 
mêmes que ceux des autres animaux. L'homme n'a jamais eu de besoins physiques particuliers qui ne s'appliquent qu'à lui. Il 
ne peut pas plus échapper aux conséquences de l'utilisation d'aliments cuits que le rat, le lapin, le cobaye, le chien, le chat 


ou le singe. 
OBJECTIONS 


Ces dernières années, un certain nombre d'objections ont été formulées à l'encontre du régime alimentaire cru. La première 
et la plus importante d'entre elles concerne la question de la digestibilité. On prétend que l'homme a vécu avec des aliments 
cuits pendant des milliers d'années. Pendant ce temps, il aurait perdu le pouvoir de digérer les aliments crus sans gêne et 
sans irritation du tube digestif. Ces aliments sont 


ainsi tenu comme une cause de flatulences, de colites et d'ulcères. 


L'homme a consommé des aliments cuits pendant une grande partie de son histoire. Même l'homme de Pékin, qui a vécu il y 
a 500 000 à 1 000 000 d'années, a probablement mangé de la viande cuite, comme l'indiquent les nombreux os d'animaux 
calcinés par le feu trouvés près de son squelette. Cela ne signifie pas pour autant que nous devrions faire de même, ni que 
notre tube digestif est désormais bien adapté à l'utilisation d'aliments cuits. La plus grande prévalence d'affections digestives 
aujourd'hui se trouve chez ceux qui utilisent le plus d'aliments cuits. Les gens civilisés du monde entier font cuire leurs 
aliments très soigneusement jusqu'à ce que toutes les fibres soient ramollies et que les aliments soient tout sauf irritants. 
Mais en même temps, ils sont très sensibles aux ulcères et aux colites, des affections que l'on ne rencontre que rarement ou 
jamais chez les races primitives qui vivent essentiellement d'aliments crus. Des personnes souffrant de graves troubles 
digestifs ont jeûné jusqu'à leur guérison et ont poursuivi leur jeûne par des régimes crus permanents sans que leurs troubles 
ne réapparaissent. 

Cependant, les résultats ne sont souvent que temporaires dans de tels cas si des régimes conventionnels d'aliments mous et 
cuits sont utilisés après le jeûne. Les propriétés irritantes des aliments crus sont imaginaires. Ces aliments préviennent les 
colites et les ulcères plutôt que de les provoquer. 


l'est vrai que certaines personnes souffrent d'inconfort digestif (généralement sous forme de gaz intestinaux) lorsqu'elles 
utilisent le régime cru. Mais dans la plupart des cas, cela est dû au fait que les aliments ne sont pas suffisamment mastiqués. 
Les aliments crus doivent être mastiqués jusqu'à ce qu'ils soient bien insalivés et complètement liquéfiés ou brisés en très 
petites particules. Si cela est fait, ils ne produiront pas d'inconfort et seront digérés facilement. La première étape de la 
digestion commence dans la bouche et ne peut être menée à terme sans une mastication complète. 


La deuxième objection au régime alimentaire cru est que les aliments non cuits ne sont pas appétissants. On dit que la 
cuisson est nécessaire pour rendre la plupart des aliments agréables au goût. Un régime cru, dit-on, enlèverait le plaisir de 
manger. Il ne serait donc pas pratique, même s'il s'agissait du régime le plus sain. 


Le choix de l'homme en matière d'alimentation est largement déterminé par l'habitude, la coutume et la tradition. Il aime les 
aliments cuits parce qu'il en a toujours mangé. Mais ceux dont les papilles gustatives n'ont jamais été perverties par 
l'utilisation du régime alimentaire civilisé conventionnel, les aliments cuits ne sont pas particulièrement désirés. Nous pouvons 
considérer la viande crue comme l'aliment le plus dégoûtant, mais un habitant des îles des mers du Sud, qui suit toujours son 
régime indigène, ferait un scandale si vous essayiez de cuire son poisson. Pour lui, le poisson entier, cru et fraîchement tué 
est un mets délicat très prisé. 


Les humains non civilisés qui se nourrissent d'aliments crus pendant toute leur enfance doivent être entraînés à adopter le 
régime cuit. La presse du 7 décembre 1930 a rapporté le cas d'un jeune enfant qui avait été capturé par un grand babouin en 
Afrique. Pendant treize ans, ce jeune homme a vécu avec les babouins dans leur habitat sauvage. À l'âge de quatorze ans, il 
a été capturé par des chasseurs et ramené à sa mère. On a vite remarqué que le garçon était "extrêmement puissant", 
capable d'utiliser un marteau de 14 livres dans l'atelier du forgeron et de tourner un lourd tour toute la journée sans la moindre 
trace de fatigue. La mère n'a jamais réussi à lui faire manger des aliments cuits. Il se nourrit de fruits et de légumes crus, de 
poisson et d'œufs crus, ainsi que de mouches et d'insectes qu'il attrape et mange vivants. 


Un cas similaire, impliquant les expériences d'une "Femme Tarzan” trouvée dans la forêt des Carpates, a été rapporté dans la 
presse du 3 mars 1935. Cette jeune fille sauvage a été capturée dans un district éloigné où abondent les ours, les loups et les 
sangliers. Avant sa capture, elle s'est battue avec un grand nombre de bûcherons musclés et a fait preuve d'une "force 
surhumaine". L'enquête a révélé que la jeune fille était Joanna Mandrilia, qui avait disparu de sa ferme plusieurs années 
auparavant. Emmenée dans un asile, elle refusait toute nourriture préparée mais consommait avec délectation fleurs, plantes 
et herbe. Comme dans le cas de l'enfant babouin, les aliments crus étaient invariablement préférés à ceux qui avaient été 
cuits. 


En 1940, Ernie Pyle a rapporté le cas d'un jeune enfant qui avait vécu seul dans la jungle du Salvador entre l'âge de deux et 
cinq ans. Pendant cette période, il s'est nourri de poissons vivants, de fruits tropicaux et d'herbes. Après sa capture, il a été 
rapporté qu'il "ne voulait pas manger d'aliments cuits", bien qu'il prenne un grand plaisir à consommer de la viande et des 
fruits crus. || y a aussi l'incident du "garçon gazelle" de 14 ans qui a été rapporté dans la presse du 28 août 1946. Possédant 
un physique splendide et étant capable d'exploits physiques presque incroyables. (À bord d'une jeep, les chasseurs, qui ont 
trouvé le garçon vivant avec les gazelles dans le désert syrien, ont déclaré qu'il courait à plus de 80 km/h). Le garçon trouvait 
satisfaction dans un régime alimentaire composé exclusivement d'herbe, de racines et d'eau. Même après avoir été emmené 
dans un asile, le garçon broutait sur la pelouse de l'asile plutôt que de consommer de la nourriture cuite. 


Ces cas ont été mentionnés ici parce qu'ils démontrent le rôle que joue l'habitude dans le choix de la nourriture. Nous 
pouvons nous entraîner à aimer les aliments crus aussi bien que nous nous sommes entraînés à aimer les aliments cuits 
dans le passé. En fait, nous pouvons tirer plus de plaisir du régime cru que de tout autre régime. C'est un fait incontesté parmi 
les observateurs que ceux qui vivent entièrement d'aliments crus obtiennent souvent autant de plaisir à manger un morceau 
de fruit juteux cru que vous n'en avez jamais eu à manger la plus délicate des pâtisseries. Du point de vue de la palatabilité, 
le régime cru est égal ou supérieur à tout autre. 


Bien sûr, il y a quelques aliments, comme certaines céréales et certains légumes, qui ne sont jamais agréables au goût avant 
d'être cuits. Mais ces aliments ne sont pas indispensables. || existe des centaines et des centaines d'aliments qui sont les 
plus savoureux à l'état cru. Cette grande variété écarte l'idée que nous devons continuer à manger les aliments qui doivent 
être cuits. 


La méthode la plus rapide pour s'habituer à la saveur des aliments crus est peut-être le jeûne. Beaucoup de ceux qui se 
plaignent continuellement que le régime cru ne les satisfait pas, jeûnent plusieurs jours et remarquent qu'il leur fournit tout ce 
qu'ils pourraient demander. Un appétit pervers est souvent normalisé pendant le jeûne, l'envie de beaucoup d'aliments cuits 
de la civilisation est perdue et le désir pour la nourriture naturelle, non cuite, est augmenté. Cela ne signifie pas que vous ne 
pouvez plus apprécier tous les aliments après un jeûne, mais cela signifie que vous trouverez probablement le régime 
alimentaire cru, en soi, parfaitement satisfaisant. 


LA SOLUTION FINALE 


La décision de savoir si l'homme doit ou non consommer des aliments cuits est évidente. Les preuves sont si irréfutables en 
faveur d'un régime entièrement cru qu'il est difficile d'en débattre davantage. L'axiome de toute la diététique scientifique est le 
suivant : plus un aliment est proche de son état naturel, non cuit et non modifié, plus il est apte à entretenir la vie. La nature 
fournit à l'homme et à tous les autres animaux des aliments sous la forme qui correspond aux besoins de l'organisme. Ses 
aliments n'ont pas encore été améliorés. 


La plus grande découverte de tous les temps a été celle du feu. Lorsque l'homme a appris à utiliser ce principe de 
combustion, il a fait le premier pas vers la civilisation hautement industrialisée d'aujourd'hui. Mais ce n'est pas tout ; avec la 
découverte du feu est apparue la première grande prévalence de maladies chez l'homme. Si l'homme avait limité l'utilisation 
du feu à des usages techniques et d'autoprotection, nous serions aujourd'hui une race en bonne santé avec un brillant avenir 
évolutif. Dans l'état actuel des choses, les anthropologues n'hésitent pas à prédire l'extinction éventuelle de la race humaine. 
On peut dire que la plus grande cause unique de dégénérescence chez l'homme est l'utilisation du feu dans la préparation 
des aliments. Si le cours de l'évolution de l'homme mène à son extinction, ce sont les aliments cuits qui seront les principaux 
responsables de son sort. S'il retrouve son statut d'animal fort et sain, ce sera sans doute dû en partie à son utilisation accrue 
d'aliments crus. 


On ne peut nier que la cuisson courte et à la vapeur des aliments est moins destructrice que les méthodes 
conventionnelles. Mais cela ne peut pas être utilisé comme une excuse logique pour cuisiner. Après tout, la cuisine 
scientifique n'existe pas vraiment. Les méthodes dites scientifiques ne sont, tout au plus, que des compromis. Elles n'ont de 
valeur que dans la mesure où elles diminuent moins la valeur des aliments que l'art culinaire conventionnel. Nous devons 
nous passer de la cuisine en tant que telle et cesser de chercher des substituts. 


Le régime entièrement naturel est idéal pour l'homme. Ce fait doit être reconnu par tous ceux qui espèrent suivre un système 
rationnel de thérapeutique ou un mode de vie sain. Le médecin comme le profane doivent accorder la plus grande importance 
aux aliments non cuits. La cuisinière doit être reléguée aux âges sombres de l'histoire diététique de l'homme. Le besoin 
d'aliments naturels et non cuits dans le monde animal a été établi par un milliard d'années d'habitudes diététiques. L'homme 
ne peut pas, au cours de sa très courte existence sur terre, modifier ce besoin. Toute tentative en ce sens doit s'accompagner 
d'une dégénérescence physique, d'une sénilité précoce et d'une diminution de la durée de vie. Aucune autre conclusion 
fondée sur une analyse scientifique ne peut être tirée. 
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Depuis des siècles, des mouvements, des organisations et des groupes ont cherché à prouver que l'homme ne devait pas 
utiliser de viande dans son alimentation. De même, il y en a toujours eu beaucoup qui ont affirmé que l'homme ne devait 
utiliser aucun aliment d'origine animale, pas même le lait et les œufs. D'autres ont adopté une position intermédiaire, 
condamnant la viande et les œufs mais autorisant l'utilisation du lait. La première classe, celle qui s'oppose à la viande 
uniquement, est communément appelée les lacto-ovo-végétariens. La deuxième classe, celle des personnes qui s'opposent 
aux œufs et à la viande, mais qui autorisent le lait dans leur alimentation, sont des lacto-végétariens. La troisième catégorie, 
qui ne consomme que des aliments du règne végétal, est celle des végétariens stricts. 


Les motifs qui motivent les activités de ces différents types de végétariens sont fondés sur un mélange d'éthique, de 
philosophie, de religion et de science. Certains végétariens s'opposent à la viande en tant qu'aliment car elle nécessite 
l'abattage d'animaux. Ils considèrent cet abattage comme immoral et disent qu'il implique trop de cruauté. D'autres, qui 
utilisent l'argument religieux, affirment que la Bible parle en faveur d'un régime exclusivement végétal. Quelques-uns des 
végétariens s'opposent aux œufs et au lait parce que leur utilisation pour l'alimentation humaine est censée interférer avec les 
plans normaux de la nature. En utilisant ces aliments, ils prétendent que nous devenons des parasites de la poule et de la 
vache. Parfois, vous trouverez un végétarien qui croit qu'en mangeant des aliments à base de chair, l'homme développe une 
tendance à être cruel, ce qui tend à la guerre. Enfin, il y a les végétariens qui insistent sur le fait que nous ne devrions vivre 
qu'avec les parties inutilisées des plantes. Ils affirment que nos habitudes alimentaires devraient se conformer à la "norme 
symbiotique" de la nature, ce qui appelle à la coopération plutôt qu'à la destruction des plantes et des animaux. Ces 
végétariens ne recommandent pas les légumes-racines, tels que les carottes et les oignons, car leur utilisation implique la 
destruction de la plante entière. 


Le mouvement végétarien a été condamné dès le départ parce que ses dirigeants n'ont pas réussi à se mettre d'accord sur 
ce qui constitue un régime végétarien normal et parce qu'ils ont injecté de l'éthique, de la philosophie et de la religion dans ce 
qui devrait être strictement une science. Les gens sont souvent tout à fait disposés à vivre d'aliments végétaux afin de 
préserver leur santé, mais ils sont moins intéressés à être gentils avec les animaux et à manger selon les instructions 
bibliques ou selon les soi-disant lois de la symbiose. De même, les scientifiques s'intéressent au régime alimentaire végétal 
dans la mesure où il affecte le développement des maladies, mais ils ne se soucient pas d'étudier les effets moraux de 
l'utilisation d'aliments d'origine animale. Et tout cela est bien beau. L'éthique, la philosophie et la religion n'ont pas leur place 
dans la science moderne de la nutrition. La valeur hygiénique de tout régime qui exclut un ou plusieurs aliments d'origine 
animale doit être déterminée par la science et la science seule. 


Lorsque nous nous tournons vers la science, nous constatons que le régime alimentaire végétal est très efficace. En effet, la 
plupart des preuves semblent favoriser le point de vue selon lequel aucun aliment d'origine animale, quel qu'il soit, ne convient à 
l'organisme humain et qu'ils contribuent tous à produire des maladies. Mais cela ne signifie pas que n'importe quel régime 
alimentaire à base de plantes soit favorable à la santé. En fait, la plupart d'entre eux ne le sont pas. Les régimes de nombreux 
végétariens stricts sont très mal équilibrés et ne sont en aucun cas favorables à la santé. Ils conduisent souvent à une condition 
physique inférieure à celle des personnes qui suivent un régime mixte composé d'aliments végétaux et animaux. 


Les mangeurs de plantes vraiment sains, ceux qui possèdent les meilleurs corps et qui sont hautement immunisés contre les 
maladies, sont les frugivores. Le régime fruitier est composé de produits du règne végétal qui sont délicieux et attrayants à 
notre goût dans leur état naturel non cuit. Comme les fruits, les légumes et les noix sont les aliments qui répondent 
idéalement à ces critères, ils sont les principaux aliments utilisés par les frugivores. Le régime végétarien strict se distingue 
principalement du régime fruitier par le fait qu'il est généralement composé principalement de céréales, de pain et de 
légumes-racines riches en amidon, alors que le régime fruitier est composé principalement de fruits. 

La plupart des végétariens ne s'approchent même pas de l'idéal fruits-légumes-noix. Leur régime alimentaire ne doit pas 

être confondu avec celui du fruitarien. 


À première vue, le régime fruitier semble peut-être se situer à la limite du fantasme. Il exige des changements 
révolutionnaires dans le plan conventionnel de nutrition. Pourtant, du point de vue de la science, le régime fruitier est idéal 
pour l'homme. On s'en rend compte lorsque l'on considère la structure anatomique de l'homme, ses besoins en protéines, 
ses besoins en glucides, l'alcalinité des fluides corporels et les effets des aliments d'origine animale spécifiques sur le corps 
humain. 


ANATOMIE COMPARATIVE 


Examinons d'abord la relation entre les habitudes alimentaires et le développement anatomique des différents animaux. Les 
animaux peuvent être divisés en plusieurs groupes en fonction de leurs habitudes alimentaires. Il s'agit des herbivores, des 
carnivores, des graminivores, des omnivores et des frugivores. Les herbivores sont des mangeurs de plantes. Ils se 
développent mieux avec un régime composé de plantes grossières, de tubercules et de diverses sortes d'herbes. La vache, le 


cheval, le mouton, le cerf et la plupart des autres animaux de pâturage font partie de cette classe. Les carnivores sont ceux 
qui se nourrissent principalement ou entièrement de chair animale et comprennent des animaux tels que le renard, le loup, le 
lion et le tigre. Les graminivores sont les animaux qui se nourrissent principalement de céréales, de grains et de graines de 
toutes sortes d'herbes. Les graminivores sont les animaux qui se nourrissent principalement de céréales et de graines, ainsi 
que des graines de tous les types de graminées. Cependant, même ainsi, peu d'oiseaux sont strictement graminivores, car en 
plus des céréales et des graines, ils mangent une abondance d'insectes et de vers. Les animaux omnivores ont un régime 
mixte composé à la fois de chair animale et de nombreuses sortes de plantes. Les animaux frugivores se nourrissent de 
fruits, de noix et de pousses tendres, de racines, de bourgeons et de feuilles de plantes. Leur régime est en fait un régime 
fruitier ou un régime très proche de celui-ci. Parmi les frugivores, on trouve les membres supérieurs de la famille des primates 
(ainsi que certaines espèces de la famille de l'homme). 


les primates inférieurs), dont le chimpanzé, le gorille, l'orang-outan et le gibbon. En de rares occasions (probablement en 
période de pénurie alimentaire), le gibbon et peut-être d'autres primates supérieurs peuvent manger quelques œufs d'oiseaux 
ou des insectes, mais leur régime alimentaire normal reste fondamentalement composé de fruits, de plantes et de noix. 


Le problème est maintenant de déterminer à quel groupe appartient l'homme. A première vue, on pourrait penser que 
l'homme est par nature un animal omnivore, puisqu'il partage son régime alimentaire de manière assez égale entre les 
aliments végétaux et animaux. Mais une étude approfondie révèle que la structure anatomique de l'homme ne ressemble en 
rien à celle des animaux omnivores. Elle ne ressemble pas non plus à celle des carnivores, des herbivores ou des 
graminivores. À tous points de vue, l'homme se rapproche le plus des animaux frugivores. Son tube digestif et son squelette 
sont semblables à ceux des primates supérieurs et se distinguent nettement de ceux des autres animaux. 


Les naturalistes ont toujours affirmé que les habitudes alimentaires normales des animaux sont invariablement liées à leur 
dentition. Les paléontologues ont classé les habitudes alimentaires des animaux fossiles préhistoriques en fonction du 
nombre et du type de dents que ces animaux possèdent. Chacun des cinq types distincts de vie animale possède des 
modèles dentaires qui lui sont propres. Il convient de noter à cet égard que les dents de l'homme ressemblent étroitement à 
celles des singes anthropoïdes et sont entièrement différentes, tant en nombre qu'en type, de celles des autres animaux. Le 
gorille, le chimpanzé et l'orang-outan possèdent chacun 32 dents. Celles-ci comprennent 12 molaires, 8 prémolaires, 8 
incisives et 4 cuspides, exactement dans le même ordre et le même nombre que celles de l'homme. || est vrai que l'homme 
possède de petites canines (cuspides) mais cela ne fait pas de lui un animal carnivore comme beaucoup voudraient nous le 
faire croire. Même les singes anthropoïdes ont des canines, plus grandes en fait que celles de l'homme. La possession de 
canines n'implique évidemment pas de manger de la chair, sinon ces animaux n'auraient pas des habitudes alimentaires 
frugivores. À moins de ne pas tenir compte des résultats de la paléontologie et de l'anthropogénèse, nous devons considérer 
le schéma dentaire de l'homme comme la preuve qu'il est un animal frugivore. 


L'intestin grêle de tous les primates supérieurs est beaucoup plus long, proportionnellement à la longueur du corps, que celui 
des carnivores. Le tractus intestinal de l'homme est environ 12 fois plus long que son corps ; celui des carnivores est trois à 
quatre fois plus long que leur corps. Les différentes longueurs servent des objectifs spécifiques. Plus le tractus est court, plus la 
nourriture est éliminée rapidement et moins elle a le temps de se putréfier. Plus le tube digestif est long, plus la nourriture reste 
longtemps dans le corps et plus elle a le temps de se digérer complètement. 


Lorsque la chair est consommée par les animaux carnivores, elle traverse le tractus intestinal avant que la putréfaction ne 
soit bien avancée. Ainsi, peu de produits finaux toxiques sont produits. L'une des raisons pour lesquelles de nombreux 
oiseaux de proie sont capables de vivre une vie aussi extraordinairement longue est peut-être que leur tractus intestinal est 
parmi les plus courts que possèdent les animaux. Leurs excréments ne contiennent presque aucune flore bactérienne, ce 
qui indique une très faible putréfaction. 


Les animaux frugivores, y compris l'homme, possèdent un tractus intestinal qui ne permet pas la digestion de la chair animale 
en l'absence d'une putréfaction considérable. La richesse de la flore bactérienne et l'odeur nauséabonde des excréments des 
mangeurs de viande sont la preuve de la grande quantité de putréfaction qui s'est produite. Le tractus intestinal de l'homme 
est adapté aux fruits, aux légumes et aux noix. Ces aliments restent dans le corps suffisamment longtemps pour permettre 
une digestion complète avec très peu de putréfaction. || y a peu ou pas de flore bactérienne dans les selles des fruitivores. 


Il convient également de noter les grandes différences entre les estomacs des divers groupes d'animaux. L'estomac de 
chaque groupe semble conçu ou développé en fonction de la nature des aliments consommés. L'estomac de l'homme est 
divisé en deux parties, la partie cardiaque et la partie pylorique, et sa surface interne est couverte de rides appelées 
ondulations ou rugosités. L'estomac des carnivores et des omnivores est un sac simple, de forme arrondie, et ne possède pas 
d'ondulations. L'estomac des animaux herbivores, en revanche, est très complexe, s'étendant transversalement sur 
l'abdomen et divisé en trois à sept compartiments (généralement trois ou quatre). Chaque type particulier d'estomac est 
adapté à des types d'aliments donnés. L'estomac simple des carnivores est bien adapté à la digestion de la chair animale, 
mais il n'est en aucun cas capable de digérer l'herbe plus grossière des herbivores. L'estomac de l'homme peut facilement 
digérer les fruits, les plantes tendres et les noix, mais il ne réussit pas complètement à traiter tous les autres types d'aliments. 
L'estomac des herbivores est spécifiquement adapté à la digestion d'herbes et de graminées plus grossières. Chaque type 
d'estomac a ses limites en matière de digestion, et nous ne devons pas dépasser ces limites si nous souhaïtons et attendons 
la meilleure santé possible. 


Les naturalistes, les anatomistes et les zoologistes ont uniformément reconnu ces points, dans la mesure où ils concernent la 
place de l'homme dans la nature et son caractère diététique normal. Linné a classé l'homme sur le plan zoologique dans 
l'ordre des primates en raison de la similitude de son organisation corporelle avec celle des animaux de ce groupe. Selon lui, 
l'organisme de l'homme, comparé à celui des autres animaux, montre que "les fruits et les légumes succulents constituent sa 
nourriture la plus naturelle." Huxley, le célèbre naturaliste britannique, en indiquant la position exacte de l'homme dans l'ordre 
des primates, affirmait que quels que soient "les systèmes d'organes étudiés, la comparaison de leurs modifications dans la 
série des singes conduit à un seul et même résultat, à savoir que les différences structurelles qui séparent l'homme du gorille 
et du chimpanzé ne sont pas aussi grandes que celles qui séparent le gorille des singes inférieurs". Le naturaliste allemand 
Haechel confirme cette décision et affirme que l'homme "est plus proche des singes les plus élevés que ces derniers ne le 


sont des singes les plus bas". 


Cuvier, à son époque, était peut-être la plus haute autorité en matière d'anatomie comparée. En se référant à la nature 
diététique de l'homme, il a déclaré : "La nourriture naturelle de l'homme, à en juger par sa structure, semble donc consister en 
fruits, racines et autres parties de légumes succulents, et sa main offre toutes les facilités pour les cueillir. Ses mâchoires 
courtes et modérément fortes, d'une part, et ses cuspides de même longueur que les autres dents, et ses molaires, d'autre 
part, ne lui permettraient pas de s'alimenter. 


sur l'herbe ni ne dévorent la chair, si ces aliments n'ont pas été préalablement préparés par la cuisson." 


Thomas Bell, chargé de cours d'anatomie à l'hôpital Guy de Londres, a déclaré dans ses Observations physiologiques sur la 
nourriture naturelle de l'homme déduite du caractère de ses dents : "L'opinion que j'ose donner n'a pas été formée à la hâte, 
ni sans ce qui m'a semblé être des motifs efficaces. Ce n'est pas, je pense, aller trop loin que de dire que tous les faits liés à 
l'organisation humaine prouvent que l'homme était à l'origine un animal frugivore, et donc probablement tropical, ou presque, 
dans sa situation géographique. Cette opinion découle principalement de la formation de ses dents et de ses organes 
digestifs, ainsi que du caractère de sa peau et de la structure générale de ses membres. Si l'on admet que l'analogie a 
quelque poids dans l'argumentation, elle est entièrement du côté de la question que je viens de prendre. Les animaux dont 
les dents et l'appareil digestif ressemblent le plus au nôtre, c'est-à-dire les singes et les singes, sont incontestablement 
frugivores." 


D'autres anatomistes suivent une ligne de pensée similaire Le professeur Lawrence, anatomiste anglais, remarque : Que l'on 
considère donc les dents et les mâchoires ou les instruments immédiats de la digestion, la structure humaine ressemble 
étroitement à celle des simiens ou des singes, qui tous, à l'état naturel, sont complètement frugivores." Sir E. Ray Lankester 
suit avec sa déclaration se référant à l'homme comme "originaire probablement de l'Est, dans un climat chaud mais non 
tropical, se nourrissant de fruits riches et abondants, il s'est pourtant progressivement répandu dans le monde entier, et ne 
montre aucune modification matérielle de structure - aucune modification si grande qu'elle empêche le métissage. "Le Dr 
Richard Lehne, après avoir fait une étude anatomique comparative exhaustive, résume sa conclusion dans les termes 
suivants : "Indépendamment des résultats physiologiques de la science de la nutrition, qui changent perpétuellement et sont 
toujours sous une forme incertaine, l'anatomie comparée prouve - et est soutenue par les documents vieux de millions 
d'années de la paléozoologie - que les JV humains dans leur forme idéale ont un caractère purement frugivore. 


La page suivante reproduit un tableau tiré de How Nature Cures, d'Emmet Densmore, publié en 1892. Malgré l'origine 
précoce du tableau, il y a plus d'un demi-siècle, les faits présentés sont aussi vrais aujourd'hui qu'à l'époque et devraient 
lever, une fois pour toutes, tout doute quant à l'origine de l'homme en tant qu'animal frugivore. Nos connaissances de base 
en matière d'anatomie comparée ont été acquises au XIXe siècle grâce aux travaux de naturalistes tels que Darwin, 
Huxley, Haekel et d'autres. Les faits présentés dans le tableau sont en parfaite adéquation avec les conclusions de ces 
hommes, ainsi qu'avec celles des naturalistes et des anatomistes comparatifs d'aujourd'hui. 


INSÉRER LE TABLEAU ICI 


On peut mentionner, en rapport avec le tableau, que la classification du régime alimentaire et de l'urine de l'homme semble 
avoir été faite en fonction de sa structure et de sa physiologie plutôt qu'à partir de ce que l'on pourrait observer dans le 
monde de l'homme civilisé. Il est bien connu que l'homme ne vit pas actuellement de fruits et de noix et que son urine n'est 
pas alcaline, mais puisque la structure et la physiologie de l'homme impliquent l'utilisation d'un régime frugivore, et 
puisqu'un tel régime produit une urine alcaline, les classifications ont apparemment été faites avec ces pensées en tête. 


Il n'est pas nécessaire ici d'entrer dans le détail de tous les aspects de l'anatomie comparée. Des faits suffisants ont été 
donnés pour indiquer que l'homme doit être classé avec les animaux frugivores. Dans tous les cas, la formation des dents, la 
forme de l'estomac, la longueur de l'intestin grêle, l'emplacement des glandes lactiques, la taille des glandes salivaires, la 
taille du foie, le type de placenta, la forme des extrémités, etc….., l'homme représente le type archaïque des frugivores. En 
aucun cas il ne ressemble aux carnivores, herbivores ou omnivores. 


En règle générale, les auteurs médicaux et les végétariens tombent dans la même erreur lorsqu'ils déterminent le caractère 
diététique de l'homme. Ils divisent presque invariablement le règne animal en deux ou trois groupes distincts : les carnivores, 
les herbivores et parfois les omnivores. Les auteurs médicaux s'évertuent à montrer en quoi la structure anatomique de 
l'homme diffère de celle des herbivores. Les végétariens, quant à eux, s'efforcent de mettre en évidence les différences entre 
l'homme et les animaux carnivores et omnivores. Les deux groupes ont naturellement du succès. Il est facile de montrer en 
quoi l'homme diffère des herbivores, et il est tout aussi facile de montrer en quoi il diffère des carnivores et des omnivores. Ce 
que les auteurs médicaux omettent de souligner, c'est la différence entre l'homme et les animaux carnivores, et ce que les 
végétariens omettent de souligner, c'est la différence entre l'homme et les animaux herbivores. Les deux groupes ne 
reconnaissent absolument pas l'existence d'une classe d'animaux frugivores. Ils semblent ignorer les découvertes 
fondamentales de la paléontologie, de l'anthropogenèse et de la zoologie. Par conséquent, leur analyse doit être incomplète 
et leurs conclusions inexactes. 


Les faits concernant l'anatomie comparée montrent qu'il est erroné de tenter d'appliquer à l'homme les résultats de la 
consommation de chair chez les rats blancs (comme le font continuellement les chercheurs universitaires). Ils montrent 
également qu'il est faux de tenter de prouver que, parce qu'un certain groupe d'animaux carnivores, omnivores ou herbivores se 
porte bien avec un certain régime, un régime similaire conviendrait bien à l'homme. Chaque groupe d'animaux a ses propres 
besoins et limites alimentaires, déterminés en grande partie par la structure anatomique de l'animal. 


La place de l'homme dans la nature est claire. Son évolution l'a doté d'un corps semblable à celui des autres animaux 
frugivores. Comme ses proches parents, il possède une structure anatomique qui lui dicte l'opportunité d'utiliser les fruits, 


les plantes tendres et les noix comme aliments de base. 


LA QUESTION DES PROTÉINES 


Les éléments constitutifs des protéines sont constitués de 21 acides aminés. Il a été prouvé que neuf d'entre eux sont 
essentiels au maintien de la vie et à la croissance. Quelques autres sont "pratiques" dans le sens où les animaux se 
développent mieux s'ils les reçoivent. Les protéines qui contiennent tous les acides aminés essentiels, ainsi que ceux qui sont 
pratiques, sont dites complètes ou de première catégorie. Un aliment qui contient des protéines complètes favorise la vie et la 
croissance s'il est utilisé comme seule source de protéines dans le régime alimentaire. Les aliments qui contiennent des 
protéines incomplètes n'entretiendront pas en eux-mêmes la vie et la croissance. 


On prétend souvent que la difficulté d'obtenir des protéines complètes dans le cadre d'un régime fruitier rend ce régime 
dangereux, sauf s'il est suivi par un expert. Mais ce n'est vraiment pas le cas. Un enfant qui suit un régime fruitier peut 
difficilement s'empêcher de consommer suffisamment de protéines complètes s'il utilise simplement les aliments végétaux 
selon ses propres désirs instinctifs. Après tout, il existe une abondance d'aliments végétaux qui nous fournissent des 
protéines complètes de la plus haute valeur biologique. Les recherches de Caijori, Van Slyke et Osborn ont montré de 
manière concluante que les protéines de la plupart des noix sont du type le plus fin et contiennent tous les acides aminés 
essentiels et pratiques. Parmi les fruits à coque possédant des protéines complètes, on trouve les noisettes, les noix de 
pécan, les avelines, les noix du Brésil, les noix anglaises, les noix noires, les amandes, les pignons, les châtaignes et les noix 
de coco. 


En plus d'être complètes, les protéines de la plupart des noix sont de haute qualité biologique. Les enquêtes menées à 
l'Université de Yale et les travaux de recherche du Dr Hoobler, du Detroit Women's Hospital and Infant's Home, démontrent 
tous deux la supériorité des protéines de noix. Les méthodes de recherche utilisées par le Dr Hoobler ont fourni un test 
biologique des plus délicats sur les protéines des aliments et ont montré que les protéines des noix sont non seulement plus 
efficaces sur le plan nutritif que la viande, le lait et les oeufs, mais qu'elles sont également plus efficaces qu'une combinaison 
de protéines animales. 


La globuline de noix de coco est peut-être la meilleure des protéines de noix. Johns, Finks et Pacel, du laboratoire de recherche 
sur les protéines de l'Université de Californie du Sud. 

Le ministère américain de l'agriculture, a découvert que cette protéine produisait une croissance anormale chez les jeunes 

rats lorsqu'elle était utilisée comme seule protéine dans le régime alimentaire. En d'autres termes, les rats ont grandi plus 
rapidement qu'ils ne l'auraient fait s'ils avaient reçu de la viande, des œufs, du lait ou tout autre aliment riche en protéines. 
McCandish et Weaver ont également découvert que les protéines de la noix de coco sont supérieures à celles d'autres 
aliments, et affirment que la farine de noix de coco a une plus grande valeur que la farine de soja. Comme le soja a une 

valeur biologique égale à celle de n'importe quelle protéine animale, cela signifie que la protéine de la noix de coco est dans 
une classe à part et est peut-être la meilleure protéine connue. 


Aucun fruitarien ne doit s'inquiéter de son approvisionnement en protéines. Toute sélection équilibrée d'aliments d'origine 
végétale devrait très bien répondre aux besoins en protéines de l'organisme ; en fait, elle y répondra bien mieux que le régime 
omnivore, car elle fournit les protéines en juste quantité. 


Toutes les preuves disponibles indiquent qu'un régime pauvre en protéines et composé d'aliments végétaux est le plus 
propice à une meilleure santé. Au XIXe siècle, deux grands scientifiques allemands, Justus Freiherr von Liebig et Karl von 
Voight, ont mené des expériences pour déterminer la quantité de protéines dont le corps a besoin chaque jour. Liebig partait 
du principe que, les muscles étant composés en grande partie de protéines, nous devions suivre un régime très riche en ce 
facteur alimentaire. Plus tard, Voight a réalisé des expériences sur des chiens, dont le résultat l'a amené à penser que les 
besoins quotidiens de l'homme sont de 118 grammes. 


On sait maintenant que les conclusions de Liebig et Voight ne sont pas exactes. Les muscles peuvent être construits à partir 
d'aliments végétaux relativement pauvres en protéines aussi bien qu'à partir de chair animale. Et les expériences menées par 
Voight sur les chiens ne peuvent guère être appliquées à l'homme, car les besoins en protéines des chiens et autres animaux 
carnivores diffèrent de ceux des animaux frugivores. 


Les estimations actuelles les plus précises des besoins quotidiens de l'organisme en protéines varient entre 22 et 30 
grammes. Ces estimations sont basées sur des expériences menées sur des humains. Le professeur Henry Sherman, de 
l'Université de Colombie, estime que les besoins quotidiens sont de 30 à 50 grammes, mais il est probable que les autres 
estimations, dont celles du scientifique suédois Ragner Berg, sont plus proches de la réalité. Cependant, même 30 à 50 
grammes de protéines, ce n'est pas beaucoup. Un régime alimentaire à base d'aliments végétaux pourrait facilement 
répondre à ces besoins. 


Le Dr Mikkel Hindhede, du Danemark, a été le premier à appliquer à une nation entière un régime alimentaire à très faible 
teneur en protéines. Pendant la Première Guerre mondiale, ce médecin a été nommé administrateur des denrées 
alimentaires du Danemark. Afin d'éviter les pénuries alimentaires, il a fortement réduit la production de bétail et a donné les 
aliments végétaux à la population humaine plutôt qu'aux animaux. Étant donné que le lait, les œufs et la viande des animaux 
ne représentent en moyenne que 10 % de la valeur des aliments végétaux, il est évident que cela représentait une grande 


économie du point de vue de la nutrition. Mais Hindhede a fini par découvrir que la diminution de l'utilisation des aliments 
d'origine animale représentait bien plus que cela. En l'espace d'un an, le taux de mortalité avait baissé de 40 %. En outre, le 
peuple danois a acquis une plus grande résistance aux maladies. Lorsque la grande épidémie de grippe s'est répandue en 
Europe, seul le Danemark y a échappé. Les autres nations, grâce à leur régime hyperprotéiné composé en grande partie 
d'aliments d'origine animale, ont beaucoup souffert. Leurs habitants sont morts par milliers. 


Les fruits à coque sont riches en protéines, mais ils ne sont pas utilisés dans une telle mesure dans le régime fruitier que le 
corps reçoive un excès de cette matière. Les désirs normaux du frugivore font appel à une grande variété d'aliments 
végétaux, sans dépendance particulière vis-à-vis des noix. Les fruits sont les principaux aliments utilisés et le désir de noix 
est en accord avec le besoin de protéines du corps. La viande, les œufs, le lait et les 


Les fromages sont tous des aliments riches en protéines qui ne sont pas nécessaires. Leur excès de protéines constitue une 
charge pour l'organisme et favorise le développement de maladies. 


LA MEILLEURE SOURCE D'HYDRATES DE CARBONE 


En plus de répondre aux besoins en protéines de l'organisme de manière idéale, le régime fruitier fournit les quantités 
adéquates de glucides sous une forme que l'organisme peut utiliser le plus facilement. Les glucides se divisent en deux 
catégories : les amidons et les sucres. Avant que les amidons puissent être absorbés par le sang, ils doivent subir un long 
processus de digestion qui les transforme en une forme de sucre. Ce sucre représente un amidon en état de digestion complète 
et peut être utilisé presque immédiatement par l'organisme. 


Les sucres, tels qu'on les trouve dans les fruits sucrés comme les dattes, les bananes, les raisins, les Kakis, etc. sont 
pratiquement prédigérés. Ils constituent la forme la plus fine de glucides. Au lieu de subir un long processus de digestion, 
comme c'est le cas pour les amidons, ils sont prêts à être absorbés presque complètement, avec très peu ou pas de travail 
digestif nécessaire. Cette méthode est très économique du point de vue des réserves d'énergie disponibles de l'organisme, 
car l'énergie qui n'est pas utilisée dans le processus de digestion peut servir à d'autres fins. La digestion de l'amidon implique 
une dépense inutile d'énergie de la part de l'organisme. Il est donc préférable de consommer des glucides sous forme de 
sucres de fruits, qui sont rapidement et facilement absorbés et assimilés avec un minimum d'effort. 


Les principales sources de glucides dans le régime conventionnel sont les céréales et les légumes racines. Ces aliments sont 
des féculents et, à moins d'être cuits à cœur (ce qui entraîne une grande perte de minéraux et de vitamines), ils contiennent 
peu ou pas de sucre. Cependant, même après le processus de cuisson, les glucides contenus dans ces aliments nécessitent 
généralement une bonne digestion. Dans le cas des céréales, la cuisson n'altère que peu les amidons et ne les transforme 
jamais en sucres. Les légumes-racines tels que les pommes de terre blanches sont un peu plus aidés. Après leur cuisson, 
leur amidon nécessite moins de digestion que l'amidon cru. Cependant, il n'est en aucun cas équivalent aux sucres présents 
dans les fruits. 


Dans le régime fruitier, l'utilisation des féculents est réduite au minimum. Les fruits frais et mûrs constituent la principale 
source de sucre. La teneur en sucre de la plupart des fruits juteux varie de 10 à 20 %, tandis que les fruits les plus sucrés, 
comme les dattes et les figues sèches, contiennent souvent jusqu'à 70 % de sucre pur. Selon l'opinion générale, la banane 
est un aliment riche en amidon, mais une banane bien mûre n'en contient pratiquement pas. Au cours du processus de 
maturation, l'amidon se transforme en sucre. Les principaux amidons que l'on trouve dans le régime fruitier sont ceux des 
légumes et, dans une moindre mesure, de certaines noix. Considéré dans son ensemble, le régime fruitier est faible en 
amidon, ne contenant qu'une petite fraction d'amidon par rapport à un régime végétarien ou conventionnel. Mais il nous 
fournit de grandes quantités d'hydrates de carbone, et ceux-ci sous leur forme la plus disponible, le sucre. 


HYPO-ALCALINITÉ 


Afin de préserver la meilleure santé possible, l'alcalinité normale des fluides corporels ne doit pas être réduite dans une large 
mesure. Toutes les cellules du corps baignent dans des fluides alcalins ; ce n'est qu'en état de mort que ces fluides peuvent 
devenir acides. Cependant, même une légère baisse de l'alcalinité de ces fluides peut perturber les fonctions corporelles. Le 
patient qui souffre d'une baisse de l'alcalinité est dit en hypo-alcalinité ou, comme on l'appelle plus communément, en acidose. 
Son sang et ses autres fluides corporels ne sont pas acides mais présentent une acidité plus élevée et une alcalinité plus faible 
qu'ils ne le devraient. 


L'hypo-alcalinité des fluides corporels est une cause importante de toxémie et de la maladie qui en résulte. En outre, elle 
épuise considérablement les réserves minérales alcalines. Le corps utilise ses sels minéraux alcalins pour neutraliser les 
acides, et si on laisse ces acides s'accumuler excessivement, les minéraux alcalins seront lessivés des tissus pour servir leurs 
objectifs. De nombreuses maladies de carence résultent justement de telles conditions. Les acides existent en trop grande 
quantité et les réserves alcalines du corps ne sont pas suffisantes pour les neutraliser. Si l'organisme ne puise pas ces 
éléments dans ses propres tissus, on assiste à une saturation acide progressive de l'organisme, un état réellement toxique. 
Dans tous les cas, la victime doit souffrir. Soit son corps est appauvri de ses minéraux vitaux, soit il est empoisonné par un 
excès d'acides. 


Comprenez maintenant que les acides en eux-mêmes ne sont pas nocifs, sauf s'ils sont présents en quantités excessives. 
Tant que les sels alcalins de réserve de l'organisme sont capables de les neutraliser, il n'y a pas de mal. Mais le régime 
alimentaire conventionnel ne permet pas à l'organisme d'acquérir une réserve alcaline suffisante, et n'empêche pas le 
développement d'un excès d'éléments acides. Les aliments raffinés sont généralement dépourvus de leurs minéraux alcalins 
et laissent donc des cendres acides après avoir été utilisés par l'organisme. La viande, le fromage, les œufs, presque toutes 
les céréales et la plupart des noix sont tous des aliments acides. Les aliments alcalins sont le lait et presque tous les fruits et 
légumes, les principales exceptions étant les pruneaux, les prunes et les canneberges. Le rapport normal entre les éléments 
alcalins et les acides dans le corps est de 80 pour cent pour 20 pour cent, et le même rapport doit être appliqué au régime 
alimentaire utilisé. Si au moins 80 pour cent des aliments utilisés sont constitués principalement de minéraux alcalins, la 
réserve alcaline sera normale et l'organisme n'aura pas besoin de puiser ces éléments dans ses tissus pour neutraliser les 


acides. De même, si les aliments contenant des cendres acides sont maintenus à un niveau de 20 %, le nombre d'éléments 
alcalins nécessaires pour neutraliser les acides sera relativement faible, dans ces conditions, le corps fonctionne sans 
problème. Il ne souffre pas d'excès d'acide et conserve une forte réserve alcaline qui élimine la nécessité de sacrifier les 
éléments alcalins des tissus. 


Ni le régime végétarien strict moyen ni le régime omnivore conventionnel ne fournissent les éléments alcalins et les éléments 
d'addition dans leur rapport approprié. Les deux régimes manquent d'alcalins et fournissent un grand excès d'aliments acides. 
Le végétarien, obtenant, comme il 


Le régime omnivore, en fournissant de nombreux aliments cendres acides comme la viande, le fromage et les œufs, ainsi que 
des aliments végétaux cendres acides, ne fournit pas du tout à l'organisme les éléments alcalins dont il a besoin. Le régime 
omnivore, en fournissant de nombreux aliments à cendres acides tels que la viande, le fromage et les œufs, ainsi que des 
aliments végétaux à cendres acides, ne fournit pas du tout à l'organisme les éléments alcalins dont il a besoin. En outre, le 
régime omnivore contient trop de protéines. Les produits finaux des excès de protéines sont l'acide urique, l'acide 
phosphorique, l'acide nitrique et l'acide sulfurique’. Ceux-ci doivent tous être neutralisés par les bases alcalines avant de 
pouvoir être éliminés par l'organisme. 


Le régime parfait du point de vue de l'apport d'un rapport correct entre les éléments alcalins et acides est le régime fruitier. 
C'est le seul régime qui fournit à la fois une abondance d'éléments alcalins et de petites quantités d'éléments acides. La partie 
principale du régime fruitier est composée de fruits et de légumes qui fournissent les éléments alcalins. La plus petite partie 
du régime fruitier est composée de noix. Celles-ci fournissent les éléments acides. Le régime fruitier ne fournit pas d'excès de 
protéines, ce qui contribue également à prévenir l'hypo-alcalinité. Afin de maintenir le bon rapport entre les éléments alcalins 
et acides dans votre régime fruitier, vous n'avez pas besoin de surveiller chaque bouchée que vous mangez pour vous 
assurer que vous ne consommez pas un excès d'aliments acides. 

La nature s'en occupe assez bien. En règle générale, les désirs normaux du fruitarien exigent une prépondérance des 
aliments alcalins et seulement de petites quantités des autres. Il est probable que chaque frugivore qui consomme tous ses 
aliments à l'état cru se rapproche assez près du ratio 80 % d'alcalins et 20 % d'acides, qu'il fasse des efforts particuliers ou 
non. Le désir d'aliments alcalins dans le régime fruitier répond à un besoin physiologique et assure pratiquement le fruitier 
contre l'hypo-alcalinité. Il lui fournit une réserve alcaline suffisante pour répondre à tous les besoins existants, et lui fournit 
également les quantités appropriées d'éléments acides. 


COMMENT LA VIANDE DIMINUE L'ENDURANCE 


Les expériences du professeur Irving Fisher, de l'université de Yale, sont les plus vastes jamais réalisées pour déterminer la 
relation entre la consommation de viande et l'endurance. 49 personnes, un mélange de lacto-ovo-végétariens et de mangeurs 
de viande, ont participé à ces expériences. Parmi les mangeurs de viande, beaucoup comptaient parmi les meilleurs athlètes de 
l'université. Les végétariens comprenaient quelques athlètes, ainsi que des médecins et des infirmières du sanatorium de Battle 
Creek, une institution végétarienne. 


Trois tests d'endurance ont été effectués : 1. maintien des bras en position horizontale le plus longtemps possible, 2. exercices 
de flexion profonde des genoux, 8. élévation des jambes en position couchée sur le dos. 


Les résultats du premier test ont été une victoire totale pour les végétariens. Seuls deux des mangeurs de viande ont 
maintenu leurs bras en position horizontale pendant 15 minutes ; aucun d'entre eux ne l'a fait pendant 30 minutes. Vingt-deux 
des 32 végétariens ont maintenu leurs bras en position horizontale pendant 15 minutes ou plus : neuf d'entre eux ont dépassé 
une heure, quatre ont atteint deux heures et un a dépassé trois heures. Dans le test de l'élévation de la jambe, le record le 
plus élevé a été réalisé par un mangeur de chair, bien qu'en faisant la moyenne des records de tous les participants, on ait 
observé peu de différence entre les deux groupes. 


Les exercices de flexion profonde des genoux ont donné les résultats les plus concluants. Seuls trois des neuf mangeurs de 
chair qui ont participé au concours ont fait plus de 325 flexions profondes des genoux et aucun d'entre eux n'a fait plus de 2 
000 flexions. Dix-sept des 22 végétariens ont fait plus de 325 flexions et deux d'entre eux ont dépassé la barre des 2 000. Le 
plus grand nombre de flexions effectuées par un mangeur de chair a été de 1 292. L'un des mangeurs de chair s'est évanoui 
en faisant les flexions profondes des genoux ; plusieurs ont été tellement affaiblis qu'ils ont dû être portés pour descendre les 
escaliers du gymnase, et quelques-uns ont été tellement affaiblis et endoloris qu'il leur a fallu plusieurs jours pour récupérer. 
Les végétariens ont eu relativement peu d'effets secondaires. Oberg, l'infirmière végétarienne qui a fait plus de 2 000 flexions, 
n'a été gênée que par une petite douleur, et l'une des végétariennes a fait une longue promenade et a couru sur la piste du 
gymnase immédiatement après les flexions profondes des genoux. 


Ces expériences montrent très clairement que la consommation de viande diminue l'endurance, mais elles n'indiquent pas 
les effets que peuvent avoir les autres aliments d'origine animale que sont le lait et les œufs. Cependant, ces tests sont d'une 
grande valeur et fournissent une preuve supplémentaire que les aliments carnés ne devraient pas faire partie du régime 
alimentaire de l'homme. Même les lacto-ovo-végétariens, dont le régime alimentaire est loin d'être équilibré, ont 
apparemment plus d'endurance que les mangeurs de viande. Il est fort probable que les frugivores auraient obtenu de 
meilleurs résultats que les végétariens dans ces expériences de Yale. 


LES POISONS DE LA VIANDE 


Le corps de l'animal produit à tout moment une certaine quantité de toxines résultant des processus métaboliques. Celles-ci 
sont rapidement éliminées lorsque l'animal est vivant. Cependant, à la mort, l'élimination cesse et les toxines, qui se 
trouvaient alors dans les tissus de l'animal, y restent. En outre, d'autres toxines sont produites après l'arrêt des battements du 
cœur, jusqu'au moment de la mort effective des tissus, lorsque la rigidité cadavérique s'installe. Ensuite, la production de 
toxines par décomposition se produit. Des millions de bactéries putréfiantes se développent dans les tissus de l'animal et se 


multiplient en nombre de plus en plus important au fur et à mesure que la chair est suspendue au marché jusqu'à ce qu'elle 
soit partiellement décomposée et tendre. La viande "bien suspendue" est en fait de la viande putréfiée qui a été rendue 
toxique sous l'influence de la croissance bactérienne. 


Le caractère des poisons présents dans la viande est désormais bien connu. La composition chimique des extraits de tissus 
animaux est similaire à celle de l'urine. Comme l'a fait remarquer le professeur Halliburton, le grand chimiste anglais, "le thé 
de boeuf est tout simplement de l'urine de boeuf dans une tasse à thé". Les cochons d'Inde développent invariablement une 
néphrite et meurent généralement dans les cinquante jours après avoir reçu des injections sous-cutanées de sarcine, 


un des constituants de l'extrait de viande. Un autre de ces constituants, la créatine, est un poison distinct. La quantité de cette 
substance que l'on trouve dans une pinte de thé de bœuf est, selon feu le professeur Gautier, capable de tuer neuf cobayes si 
elle est administrée en injections sous-cutanées. Même les animaux carnivores comme les chiens développent rapidement 
des maladies si on leur donne chaque jour aussi peu que les deux tiers d'une once du célèbre extrait de bœuf de Liebig. 
Selon les mots de Legendre, le bouillon est "une véritable solution de poisons". La viande maigre ordinaire contient 
naturellement tous les poisons que l'on trouve dans les extraits de viande, mais en quantités beaucoup plus faibles. 
Cependant, les effets néfastes de son utilisation sont tout aussi certains, à la seule différence qu'il faut beaucoup plus de 
temps pour qu'ils agissent. 


L'acide urique est la toxine la plus connue que l'on trouve dans la viande. Depuis qu'Alexander Haig, M.A., M.D., d'Angleterre, a 
montré qu'un excès de cette substance dans le sang était invariablement associé à une circulation capillaire déficiente, en 
particulier dans les reins, les hygiénistes s'abstiennent soigneusement de consommer de la viande. L'acide urique n'est pas 
seulement un poison en soi ; sa tendance à altérer la circulation, et donc le métabolisme, entraîne une élimination déficiente de 
tous les types de déchets des tissus de l'organisme. Le fait que la viande soit la principale source d'acide urique ne signifie pas 
grand-chose pour l'animal carnivore, car son foie est capable de détruire ou de désintoxiquer dix fois plus de cette substance 
que le foie de l'homme. Seuls les animaux normalement frugivores et herbivores souffrent d'un excès d'acide urique lorsqu'ils 
consomment de la chair animale. Les scientifiques universitaires spécialisés dans la nutrition ridiculisent l'idée que, parce qu'elle 
contient de l'acide urique, la viande ne devrait pas être consommée. Ils affirment que certains aliments végétaux tels que les 
champignons, les asperges, le thé, le café et le cacao contiennent également des quantités considérables de cette toxine. Sans 
doute est-ce vrai, mais cela ne signifie certainement pas que l'acide urique est inoffensif, cela signifie simplement que nous 
devrions également nous abstenir de consommer les sources végétales de cet acide. 


Ce sont les reins et le foie qui souffrent le plus des poisons de la viande. Même les animaux carnivores souffrent 
fréquemment de maladies rénales. Ce n'est pas un hasard si les reins de ces animaux sont presque universellement 
condamnés comme nourriture ; ce n'est pas non plus un hasard si, lorsque le Dr Fox a examiné tous les animaux, sur une 
longue période, qui étaient morts dans le jardin zoologique de Philadelphie, les maladies chroniques des reins et des artères 
se limitaient principalement aux animaux carnivores et que les lésions vasculaires et rénales chroniques se limitaient 
entièrement à ces animaux. Selon les investigateurs, le travail des reins est doublé et triplé par la consommation de chair. 
Bunge a montré que le foie est fortement surstimulé lorsqu'on donne de la viande et qu'il en résulte une surproduction par cet 
organe ou un ferment qui induit une oxydation excessive et une perte conséquente d'énergie et d'endurance. 


PARASITES 


Le frugivore est avantagé non seulement parce qu'il ne consomme pas les toxines de la viande, mais aussi parce qu'il échappe 
au danger d'infection parasitaire. Le professeur George D. Williams, de l'Université de Washington, en trempant les tissus 
desséchés des momies esquimaudes, a trouvé un grand nombre d'oeufs de ténia, ce qui indique la présence d'une infection 
parasitaire chez ce peuple. ll est très probable que les Esquimaux d'aujourd'hui, qui se nourrissent principalement de chair 
animale (et en partie crue), sont également atteints de parasites dans une certaine mesure. Les intestins exempts de parasites 
se trouvent principalement chez les animaux qui se nourrissent de plantes. 

Environ 81 % de tous les poissons qui ont été examinés (dont la plupart sont carnivores) sont infestés de parasites de plus de 
cinquante espèces différentes. 


Le trichine et le ténia sont les deux principaux parasites qui pénètrent dans le corps humain par la viande. Le trichine provient 
de la viande de porc, le ténia de la viande de porc, de bœuf et de poisson. De ces parasites, le trichine est le plus dangereux, 
car il entraîne souvent la mort. Si la viande est bien cuite, les parasites qu'elle peut contenir sont tués. Mais lorsque la viande 
est ainsi préparée, elle perd une grande partie de ses vitamines et de ses minéraux et ne peut plus supporter la vie à l'abri de 
beaucoup de maladies, même chez les animaux carnivores. Si nous devons choisir entre de la viande crue contenant des 
parasites et de la viande bien cuite sans parasites, "il serait préférable de choisir le produit cru. Cependant, le meilleur plan 
consiste à se passer entièrement de viande, éliminant ainsi le danger des parasites et la tendance à la maladie des aliments 
cuits. 


EGGS 


La plupart des autorités estiment que, pour réussir un régime sans viande, il faut faire un usage intensif d'autres aliments 
d'origine animale, tels que les œufs et le lait. En réalité, ces opinions ne sont pas fondées. Nous ne trouvons pas dans les 
œufs un produit qui soit sensiblement supérieur à la viande. Il est vrai que les œufs ne contiennent pas un grand nombre des 
toxines de la viande. Ils ne contiennent pas les millions de bactéries putréfiantes de la viande ; ils ne sont pas non plus (sauf 
dans de rares cas) infectés par des parasites. Néanmoins, ils ne peuvent pas être considérés comme un aliment bien adapté 
à l'usage de l'animal humain. 


L'une des principales objections à l'égard des œufs est leur teneur élevée en cholestérol, une matière résineuse dont sont 
faits les calculs biliaires. Normalement, le sang contient environ 20 grains de cholestérol. En présence de calculs biliaires, 
cette quantité augmente considérablement. Un œuf contient environ quatre grains de cholestérol. Lorsque les œufs sont 
consommés en grandes quantités, la teneur en cholestérol du sang augmente et la tendance au développement de calculs 


biliaires et peut-être d'autres maladies s'accroît. 


Le blanc est la partie la plus nocive de l'œuf. Abderhalden a découvert que le blanc d'œuf n'est pas attaqué par la pepsine, et 
Okada a découvert que la bile et le jus pancréatique sont indifférents à cet aliment. Au total, 30 à 50 % du blanc d'œuf 
traverse le tube digestif sans être digéré. Selon Vernon, Hetin et le professeur Bayliss, de l'université de Londres, le blanc 
d'œuf cru contient une substance qui interfère avec l'action des sucs digestifs. Cette substance est détruite lors d'une longue 
cuisson, mais le remède est pire que le problème initial. La cuisson longue nuit encore plus à la digestibilité du blanc d'oeuf. || 


ya 


ainsi que la destruction des vitamines et des minéraux, ce qui supprime toute qualité saine que l'œuf aurait pu avoir à l'origine. 


Les œufs se putréfient tout aussi rapidement que la viande dans le tube digestif. Steinitz a découvert que les blancs d'œufs 
crus, lorsqu'ils sont donnés à des chiens, provoquent fréquemment des vomissements et des diarrhées. Dans un cas, lorsque 
cinq blancs d'oeufs ont été donnés à un chien de 15 livres, les selles présentaient une odeur très désagréable et contenaient 
une quantité considérable de mucus indiquant non seulement une grande putréfaction, mais aussi une infection. Les blancs 
d'oeufs se putréfient plus facilement que les jaunes parce qu'ils restent en grande partie non digérés dans l'intestin grêle et le 
gros intestin, alors que les jaunes sont facilement digérés et absorbés avant que la putréfaction ne soit si avancée. 


Les œufs sont sans aucun doute une cause importante de la maladie de Bright et d'autres formes d'insuffisance rénale. Un 
rein sain ne permet jamais le passage de l'albumine. Si cette matière est trouvée dans l'urine, c'est la preuve que les reins ont 
été endommagés. En fait, la présence d'albumine dans l'urine est le premier symptôme que le médecin recherche pour 
déterminer s'il y a eu destruction des tissus rénaux. Il est intéressant de noter à cet égard que l'utilisation intensive de blanc 
d'œuf sur une longue période est souvent suivie d'une présence d'albumine dans les urines. Ce phénomène a été observé 
par Steinnitz et Claude Bernard. Par conséquent, les médecins conseillent généralement aux patients souffrant d'affections 
rénales de cesser de manger des œufs ou d'en consommer très modérément. Toutefois, le conseil le plus pratique serait de 
ne jamais prendre l'habitude de manger des oeufs et d'éliminer ainsi une cause importante d'insuffisance rénale. 


LAIT ET FROMAGE 


Le lait est fortement recommandé par les nutritionnistes, les économistes domestiques, les médecins, les publicitaires et les 
associations de santé publique comme étant l'aliment parfait, l'aliment indispensable que nous devons absolument avoir, sans 
lequel nous ne pouvons pas avoir des os solides, des dents saines, un système nerveux efficace, un sang riche, un tonus 
musculaire approprié, de la vigueur et de l'énergie. Le public est amené à croire qu'un litre de lait par jour est la première 
condition d'une bonne santé ; que leur premier devoir envers leurs enfants est de les amener, d'une manière ou d'une autre, à 
boire de plus en plus de lait. Les "pouvoirs de résistance aux maladies" du lait sont soulignés encore et encore. 


Ces affirmations extravagantes sur la valeur du lait ont manifestement une base purement économique. Rien ne permet 
d'affirmer que le lait est un aliment indispensable. Au contraire, tout indique que le lait est superflu pour les adultes, que dans 
toutes les espèces de mammifères, son besoin se limite au nourrisson. Aucun animal non domestiqué ne consomme de lait 
après la période d'allaitement. Le lait est parfaitement adapté au jeune enfant et le type de lait le mieux adapté à cet effet est 
celui d'une espèce similaire. Le lait de vache convient le mieux au veau, le lait de chèvre au chevreau, le lait de brebis au 
jeune agneau, et seul le lait humain de la mère convient au jeune enfant. La consommation de lait constitue la base de la vie 
des mammifères, mais seulement dans la mesure où le bien-être de l'enfant allaité est concerné. 


L'homme a beaucoup souffert de la consommation de lait à l'âge adulte. Dans l'estomac de l'adulte, le lait forme souvent des 
caillés caoutchouteux qui défient la digestion. Des cas graves de constipation, de catarrhe, de mauvaise haleine et d'autres 
affections suivent souvent l'utilisation intensive de cet aliment. Beaucoup constatent qu'il leur suffit de cesser de boire du lait 
pour éliminer ces troubles. C'est surtout dans le cas du catarrhe des voies nasales et de la gorge que le pouvoir pathogène 
du lait a été le plus clairement constaté. De nombreux hygiénistes ont affirmé que la consommation de grandes quantités de 
lait est la cause la plus importante de cette maladie, et bien que cela ne soit pas complètement prouvé, de nombreuses 
preuves peuvent être trouvées pour soutenir leur point de vue. 

Quiconque a comparé l'effet des régimes sans lait et des régimes incluant le litre de lait quotidien doit se rendre compte que, 
loin de posséder des "pouvoirs de résistance aux maladies", le lait (et ses divers produits) est en soi une cause de maladies 
non négligeables. 


La seule fois où le lait améliore la santé, c'est lorsqu'il est ajouté à un régime qui est désespérément insuffisant en ce qui 
concerne de nombreux éléments nutritifs essentiels. Lorsqu'une grande variété d'aliments végétaux, en particulier des fruits 
crus et des noix, n'est pas disponible, comme c'est le cas pour les Suisses isolés et certains autres groupes primitifs, l'ajout 
de lait est conseillé pour fournir les minéraux, les vitamines et les protéines de première classe qui feraient autrement défaut. 
Mais le régime fruitier équilibré fournit des quantités suffisantes de minéraux, de vitamines, de protéines de première 
catégorie et de tous les autres éléments essentiels de l'alimentation. Il n'est pas nécessaire de le compléter par du lait ou 
tout autre aliment d'origine animale. En fait, les ajouts seront plutôt nuisibles qu'utiles. 


Ce qui a été dit ici à propos du lait s'applique avec une force égale ou supérieure au fromage. Cet aliment n'est rien d'autre 
qu'une concentration de lait et, en plus de présenter toutes les caractéristiques indésirables du produit dont il est issu, il est 
généralement très salé. Les fromages affinés pendant une longue période contiennent des millions de bactéries putréfiantes et 
sont en état de décomposition. De tous les produits fabriqués à partir du lait, c'est le plus répréhensible. 


LE DIET IDEAL 


Au vu de tous les faits précédents, il devient évident que les aliments végétaux sont non seulement capables de soutenir la 
vie lorsqu'ils sont utilisés comme seule source de matière nutritive, mais qu'ils sont capables de soutenir la vie d'une manière 
qui permet le meilleur développement physique et la plus grande absence de maladie. L'homme est un animal frugivore qui 


s'épanouit le mieux avec un régime fruitier. Pendant la plus grande partie de son histoire, il semble avoir utilisé d'autres 
régimes, mais il n'a pas bien vécu avec eux. Il a survécu, il est vrai, mais nous sommes intéressés par plus que la simple 


survie. Nous voulons une santé optimale, la meilleure qui soit. Pour y parvenir, nous devons reconnaître nos besoins 
nutritionnels et ceux-ci exigent un régime fruitier. 


Avec le régime fruitier, vous avez la possibilité de vous élever au-dessus des normes de santé des primitifs. La supériorité 
des aliments des primitifs sur les aliments conventionnels des races civilisées n'est pas prise en compte pour reconnaître la 
plus grande valeur du régime fruitier ; le régime fruitier vous permet simplement de faire un pas de plus que les primitifs. Il 
vous donne l'avantage non seulement des aliments non raffinés, mais aussi d'un système d'alimentation qui élimine 
l'utilisation des produits du règne animal qui provoquent des maladies. 


Pour planifier un régime alimentaire parfait, deux principes fondamentaux doivent être utilisés comme guides. Seuls les 
aliments naturels, non cuits, non raffinés, non transformés et inchangés doivent être utilisés, et ils doivent être choisis dans le 
règne végétal. Les aliments végétaux crus sont idéaux pour l'homme. Ils soutiendront la vie au niveau le plus élevé possible 
et offriront la plus grande liberté contre la maladie. Il faut se fixer comme règle absolue de ne jamais manger d'aliments cuits 
ou provenant d'autres sources que le règne végétal. Ceux qui suivent cette règle auront fait le plus grand pas dans leur quête 
d'un mode de vie qui préservera leur jeunesse physiologique sur la plus longue période de temps. 
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Depuis l'époque d'Homère, dans la Grèce antique, des conseils ont été écrits sur l'art de préparer les aliments de manière à 
les rendre plus appétissants. Homère a décrit les méthodes grecques de cuisson des viandes mais n'a pas donné beaucoup 
de véritables conseils culinaires. Les Deipnosophistes d'Athénée constituaient le catalogue culinaire de base du monde 
antique. || proposait une grande variété de vins et de plats, entrecoupée de beaucoup de poésie et de conversations, dont 
certains écrits de la célèbre Sappho. 


Mais c'est aux Romains qu'il revint de donner à l'art culinaire une place de choix. Toute la vie romaine était centrée sur les 
plaisirs du palais. Ces gens vivaient pour manger, au sens presque littéral du terme. Ils ont fourni au monde certaines des 
instructions les plus complètes pour contrer les effets de la suralimentation après avoir fait de cette pratique une institution 
nationale. Le festin romain typique était un mélange de gloutonnerie et de vomissement, le second étant établi comme le 
remède de base au premier. 


Au cours de l'âge des ténèbres, tout l'art culinaire est parti en fumée avec tout le reste. Mais ce n'était pas une grande perte, 
car il n'y avait rien dans l'art culinaire antique qui méritait d'être sauvé. La renaissance de l'intérêt pour les recettes de cuisine 
à la fin du quatorzième siècle était fondée sur les principes des anciens Romains ; la suralimentation était encouragée et les 
aliments étaient recommandés pour leur saveur, indépendamment de l'effet qu'ils pouvaient avoir sur les organes digestifs. 
Au XVIIe siècle, tout livre de cuisine réputé comportait une annexe donnant des instructions détaillées pour combattre les 
effets néfastes de l'indigestion, de la constipation et de la goutte, maladies reconnues comme étant dues à une alimentation 
excessive et à l'utilisation d'aliments riches et fortement assaisonnés. L'auteur de chaque livre de cuisine se sentait tenu par 
l'honneur d'expliquer comment contrer les effets de ses recettes et menus. 


Au début du vingtième siècle, les auteurs ont abandonné les sections de pathologie et les conseils médicaux de leurs livres 
de cuisine. Les gens ont commencé à manger un peu plus sainement ; les salades ont gagné une nouvelle place sur les 
plans de menus et une réprobation sociale a été attachée à la goinfrerie et à l'élargissement du tour de taille. Cependant, les 
améliorations apportées aux livres de cuisine sont restées limitées ; les recettes et les menus n'étaient toujours pas basés sur 
les connaissances nutritionnelles disponibles. Ils ne le sont toujours pas aujourd'hui. Les livres de cuisine modernes 
proposent des recettes qui ne sont en aucun cas souhaïitables d'un point de vue hygiénique. Ils comprennent généralement 
des aliments tels que la farine blanche, le saindoux, avec du sucre, des épices, du sel et du vinaigre comme ingrédients 
principaux, et sont entièrement conçus pour faire appel au sens perverti du goût de l'utilisateur, sans le moindre égard pour 
les besoins nutritifs de l'organisme. 


Un peu mieux, peut-être, sont les menus dits équilibrés des chercheurs universitaires qui, pendant des années, n'ont parlé 
que d'aliments protecteurs". Ces menus comprennent le café, le thé, le sel, le sucre blanc, le pain blanc et d'autres aliments 
nocifs. Ils se distinguent des menus plus conventionnels par le fait qu'ils sont enrichis de plus grandes quantités de lait, de 
fruits et de légumes. Il s'agit là d'une amélioration, mais très légère, et certainement peu importante d'un point de vue 
hygiénique. Avec le développement de l'industrie alimentaire saine" est apparu un nouvel art culinaire qui exclut les aliments 
raffinés des recettes. Il s'agit là d'une autre amélioration : elle permet d'employer un type de régime primitif. Un grand nombre 
de livres de cuisine suivant ce plan ont été publiés. Les céréales complètes, les farines de soja, le sucre brut, le miel, la 
mélasse non sulfurée, le sel végétal, le beurre, les huiles végétales et les herbes sont recommandés de préférence aux 
autres ingrédients. Les fruits, les légumes, le pain complet, la viande, le lait et les œufs sont les aliments de base des menus. 
Tout cela est très bien pour ceux qui se contentent de demi-mesures. Mais elle doit être rejetée par les hygiénistes comme 
étant trop conservatrice. Une révolution radicale des méthodes de préparation des aliments est nécessaire. 


Aucun livre de cuisine ne peut être basé sur la science moderne de la nutrition. La cuisine elle-même doit être abandonnée 
en tant que moyen de préparation des aliments, un nouvel art culinaire est nécessaire, basé sur la préparation d'aliments 
crus. Dans la cuisine, la râpe, le broyeur, le couteau à découper, le presse-agrumes et le liquéfacteur doivent remplacer la 
cuisinière. Les aliments doivent être agréables au goût, mais il n'est pas nécessaire de les cuire et de les raffiner pour qu'ils le 
deviennent. Vous trouverez ici des recettes et des menus qui font appel aux aliments les plus fins, ceux du règne végétal tels 
qu'on les trouve à l'état complètement naturel. Nous n'en donnons qu'un petit nombre. Mais elles peuvent vous servir de 
modèle pour toutes vos préparations culinaires. Avec un peu d'expérimentation, vous serez en mesure de créer de nombreux 
nouveaux plats alléchants, à la fois sains et délicieux pour le sens du goût. Les centaines et les centaines d'aliments délicieux 
du règne végétal, et les milliers de variétés de ces aliments, permettent de préparer des repas dont la saveur et le goût sont 
sans égal. Il est vrai que la plupart de ces aliments ne sont pas encore disponibles dans la plupart des régions du monde, 
mais il existe généralement une variété suffisante pour permettre la réussite du régime fruitier. Au fur et à mesure que la 
demande de quantités et de types d'aliments végétaux augmentera, de nouveaux approvisionnements seront disponibles. Les 
moyens de transport modernes permettent d'acheminer les aliments végétaux dans toutes les régions des États-Unis et 
offrent un moyen potentiel d'approvisionner les restaurants, les cafétérias, les femmes au foyer, les hôpitaux et les 
sanatoriums avec une grande variété de fruits, de légumes et de noix pendant toutes les saisons de l'année. Le manque 


actuel d'un grand nombre de ces aliments dans les États du Nord pendant les mois d'hiver n'est que le résultat d'un manque 
de demande de la part du public. 


Les fruits tropicaux, en particulier, sont une rareté dans la plupart des régions de la zone tempérée. Pratiquement personne 
ne peut se procurer une grande variété de ces aliments pendant toutes les saisons de l'année. Même dans les régions 
tropicales, la culture fruitière reste sous-développée et les fruits tropicaux sont rares. Les habitants des régions subtropicales 
telles que la Floride, la Californie du Sud et le bassin méditerranéen peuvent utiliser au moins quelques-uns des fruits 
tropicaux fréquemment disponibles dans ces régions. Cependant, pour la plupart, les habitants des régions de 


les États-Unis devront, du moins pour le moment, renoncer à la consommation de la plupart de ces aliments. Bananes, 
oranges, pamplemousses, citrons, limes, dattes, figues et mangues sont à peu près les seuls fruits tropicaux et 
subtropicaux actuellement disponibles dans la plupart des États. À l'avenir, cependant, si la demande se fait sentir, on peut 
s'attendre à ce qu'une plus grande variété de fruits tropicaux trouve sa place sur les marchés des fruits et légumes. Parmi 
les nombreux fruits qui pourraient convenir au transport vers les régions tempérées, on peut citer : les pommes de cajou, 
les pommes à sucre, les pommes étoilées, les pommes roses, les imbus, les ambarellas, les mombins rouges, les mombins 
jaunes, les cherirnoyas, les soursops, les lamas, les soncoyas, les papayes, les granadillas douces, les granadillas 
violettes, les granadillas géantes, les capulins, les loquats, manzanillas, icacos, goyaves ananas, goyaves fraises, pitangas, 
feijoas, jaboticabas, grumichamas, litchis, longanes, ramboutans, sapodillas, sapotes, canistels, Kakis, mangoustans, 
jackfruits, durians, tunas, carissas et carambolas. Certains de ces fruits sont, en fait, bien adaptés à la croissance dans les 
régions subtropicales des États-Unis. Étant les aliments les plus appétissants pour l'homme, leur culture extensive est l'un 
des besoins les plus urgents de notre époque. 


Les recettes et les menus qui comprennent des quantités généreuses de fruits tropicaux devraient être considérés comme 
supérieurs à tous les autres, tant du point de vue de la santé que de la saveur. L'homme est un animal tropical, et bien qu'il 
puisse vivre dans les régions tempérées grâce à des aides artificielles telles que les vêtements et les appareils de chauffage 
modernes, il reste le mieux adapté aux régions tropicales dans lesquelles il a probablement commencé son évolution. De 
même, les aliments des tropiques sont les mieux adaptés à la vie humaine. La grande variété et l'abondance dans lesquelles 
on les trouve répondent admirablement aux besoins de l'homme. Cela ne signifie pas que les tropiques sont une condition 
préalable à une bonne santé, ni que les aliments végétaux cultivés dans la zone tempérée ne sont pas de grande valeur. Cela 
signifie seulement que nous devrions faire un effort pour équilibrer notre régime alimentaire avec des fruits tropicaux, plutôt 
que de nous limiter aux fruits, légumes et noix standard des régions tempérées. N'oubliez pas que la variété du régime 
alimentaire ajoute toujours à sa valeur, à condition que cette variété accrue ne comprenne que des aliments sains. Une 
sélection restreinte d'aliments végétaux (jusqu'à une certaine limite) peut produire une bonne santé. Elle est supérieure à un 
régime moderne ou primitif, mais elle ne pourra jamais égaler un régime comprenant à la fois des aliments de la zone 
tempérée et une grande variété de fruits, noix et plantes tropicales. 


AJOUTEZ DES JUS DE LÉGUMES À VOTRE 
ALIMENTATION 


Si vous disposez d'un presse-agrumes électrique, vous pouvez rendre vos repas beaucoup plus appétissants. Ces presse- 
agrumes sont disponibles dans divers magasins d'appareils de cuisine et dans les magasins de produits diététiques. Ils vous 
permettent de préparer de nombreux jus délicieux à partir de légumes, mais aussi de fruits comme les pêches, les poires, les 
pommes et les baies. De nombreux jus de légumes sont appétissants sous leur forme pure, non mélangée, tandis que d'autres 
doivent être mélangés à d'autres jus. Un peu d'expérimentation vous permettra de trouver les combinaisons les plus agréables. 
Les produits suivants sont donnés à titre d'exemple : 


1. Carottes 

2. Carottes et céleri 

8. Carottes, céleri, épinards et persil 

4. Concombres et jus de pamplemousse 
5. Betteraves et ananas 

6. Betteraves et pommes 

7. Poivrons verts, céleri et jus de citron 
8. Carottes et pommes 

9. Carottes, céleri et pommes 

10. Carottes, céleri et persil 

11. Fraises 

12. Framboises 

13. Pommes 

14. Poires 

15. Pêches 

16. Ananas 

17. Céleri 


LE LIQUIFIANT 


Il'existe également de nombreuses boissons raffinées qui peuvent être préparées avec le liquéfacteur, le mixeur alimentaire 
ou le fletcherizer, comme on l'appelle communément. Cette machine électrique vous permet de préparer les plus délicieuses 
vinaigrettes pour salades grâce à sa capacité à semi-liquéfier des aliments tels que les bananes et les avocats. Il élimine la 
nécessité d'écraser ces aliments à la main afin de leur donner une consistance appropriée pour les assaisonnements. En 
outre, le liquéfacteur permet de liquéfier des salades, des noix et d'autres aliments pour les personnes qui ont du mal à les 
mâcher en raison d'une mauvaise dentition. 


ÉLIMINER L'ARSENIC DES ALIMENTS 


Pour préparer des salades, des jus et des repas liquéfiés, veillez à utiliser des aliments parfaitement propres. Si possible, 
procurez-vous des fruits et des légumes non pulvérisés. Cependant, s'ils ont été pulvérisés, il est conseillé de les laver dans 
une solution d'acide chlorhydrique à 1 pour cent avec trois quarts d'eau ou en mélangeant une solution d'acide chlorhydrique 
à 10 pour cent avec neuf parties d'eau. Le mélange peut ensuite être utilisé pour plusieurs lavages et doit être renouvelé tous 
les trois jours. Veillez à rincer vos fruits et légumes très 


bien après avoir utilisé la solution d'acide chlorhydrique. C'est une bonne idée de cultiver les fruits et les légumes dans votre 
propre jardin si vous le pouvez, car alors vous pouvez être certain qu'ils ne sont pas aspergés d'arsenic, et vous n'avez pas 
besoin de vous embêter avec la solution d'acide chlorhydrique. (Le vinaigre peut également être utilisé comme nettoyant). 


SÉLECTION DES ALIMENTS 


Grâce aux recettes et menus suivants, vous devriez être en mesure de suivre un plan d'alimentation sain. Il est à noter que 
les salades et les repas suggérés contiennent une grande variété d'aliments. Seules quelques personnes, vivant là où ces 
aliments sont disponibles, peuvent suivre ces recettes sans s'en écarter. Toutefois, cela n'empêche pas la majorité d'en faire 
une application pratique. Elles ne sont proposées que comme guide pour un meilleur plan de nutrition. Elles représentent un 
degré d'excellence dont vous devriez vous rapprocher autant que la variété et le choix général des aliments le permettent. 
Ne vous inquiétez pas si vous ne pouvez pas obtenir tous les aliments mentionnés. Des substitutions peuvent toujours être 
faites ; il n'y a pas d'aliments indispensables. Seules les catégories générales d'aliments, les fruits, les plantes vertes et les 
noix, doivent être incluses dans chaque plan de menu. Il est bon d'inclure chaque jour dans son alimentation au moins un 
aliment de chacune de ces classes. La sélection des classes restreintes ne se fait que lors des régimes par élimination. 
N'oubliez pas que ce n'est pas seulement ce que vous mangez qui compte, mais aussi la manière dont vous mangez. Tous 
les aliments du régime crudivore doivent être mastiqués très soigneusement ; ils ne doivent être consommés que lorsqu'il y a 
un réel désir de manger et jamais en présence d'une grande détresse mentale et physique. Il n'y a pas de mal à manquer un 
repas de temps en temps, mais une surconsommation d'aliments végétaux, même non cuits, est définitivement nuisible. 
L'utilisation des aliments contenus dans ces recettes et menus de salades, lorsqu'elle est associée à une mastication 
minutieuse, à une faim réelle et à une modération dans la quantité, permet d'obtenir la meilleure santé. Elle vous donne la 
meilleure assurance qui soit contre la maladie et la sénilité. 


SALADES 
SALADE DE CÉLERI ET DE NOIX 


4 branches de cél cél cél céleri en tranches 
1 poivron vert, émincé 

Persil 

2 grosses tomates 

1/2 tasse de noix 

rapées 


Coupez les tomates en petits morceaux et mélangez-les avec le céleri et le poivron vert. Ajoutez un mélange de jus d'orange 
et de citron comme vinaigrette. Utilisez des feuilles de laitue comme lit pour cette salade et saupoudrez de noix râpées. 
Garnir de persil. 


SALADE DE POMMES 


1 1/2 tasse de dés de 

pommes 1 tasse de 

dés de bananes 

1 tasse de céleri 

tranché 1/2 tasse 

de raisins secs 

Mélangez les ingrédients et servez dans des coupes de laitue. 


SURPRISE DE L'AVOCAT 


1 gros avocat mûr 

1/2 tasse de céleri 

tranché 

8 tranches d'ananas frais 

1/4 de tasse d'amandes 

hachées 

Coupez l'avocat et l'ananas en dés et mélangez tous les ingrédients. 


SALADE D'AVOCATS ET D'ORANGES 


2 tasses d'avocat en 

dés 1 tasse de céleri 

en tranches 

4 oranges 

Coupez les oranges en tranches et mélangez-les avec 


l'avocat et le céleri. Servir sur des légumes verts croquants 
sans vinaigrette. 


SALADE D' AVOCATS ET D'ANANAS 


2 avocats en tranches 

1 pamplemousse coupé en tranches 
1 ananas en tranches 

2 pommes coupées en tranches 


Disposez les tranches de fruits sur des feuilles de laitue. 


SALADE BRÉSILIENNE 


1/2 tasse de céleri en tranches 
Hacher les noix du Brésil en petits morceaux et mélanger tous les ingrédients. Ajoutez les feuilles d'endive et de persil. Servez 
sur les feuilles vertes. 


SALADE DE BANANES ET DE DATTES 


1 tasse de dattes 

hachées 1 tasse de 

céleri en dés 

2 tasses de bananes en dés 

Mélangez les ingrédients et servez sur des feuilles vertes fraîches, de préférence de la laitue. 


SALADE DE CHOU AUX FRUITS 


1 tête de chou, râpé 3 

tasses d'ananas en dés 

2 pommes en dés 

1 tasse de céleri coupé en tranches 

Mélangez tous les ingrédients et servez sur des feuilles de romaine croquantes. 


DÉLICE DE MANGUES 


2 mangues 

2 pommes 

2 bananes 

1 tasse de dates 

Coupez les mangues, les pommes et les bananes en petits morceaux ; coupez les dattes en deux. Mélangez tous les 
ingrédients. 


SALADE DE LÉGUMES ET DE NOIX 


1 petite botte de persil 

1 tasse de noix du 

Brésil tranchées 

1 petite tête de laitue 

romaine 1 tasse de tomates 

1/2 tasse de poivron haché 

Mélanger les noix, les tomates et les poivrons. Déposer sur des feuilles de laitue. 


SALADE RAINBOW 


1 petite tête de chou 

rouge 2 navets 

2 carottes 

1 grosse betterave 

2 cuillères à soupe de persil 

Râper les navets, les carottes et les betteraves ; râper le chou. Déposer en arc-en-ciel sur des feuilles de laitue râpées. 
Saupoudrer de persil haché. 


ROULEAUX DE FRUITS 


1 tasse de dates 

1 tasse de rais rais 

raisins secs sans 

graines 1 tasse de fig 

fig fig fig fig fig fige 

noire 

Passez les dattes, les figues et les raisins secs au moulin à légumes et étalez-les en une couche plate. Couper en tranches. 
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nécessaires sous leur forme organique 


La science moderne a prouvé de manière concluante que le corps a besoin d'une grande variété de minéraux et de vitamines 
pour être en bonne santé. Elle a montré que tous les types d'animaux, y compris l'homme, succombent à la maladie si un seul 
de ces éléments fait défaut dans leur régime alimentaire. Elle a montré que, dans tout le règne animal, la santé dépend de la 
chimie des tissus vivants, et que cette chimie est déterminée par les quantités de minéraux et de vitamines contenues dans 
les aliments consommés. Les races qui obtiennent les plus grandes quantités de ces éléments dans leur alimentation 
possèdent la plus grande résistance aux maladies. 


Les intérêts commerciaux ont rapidement saisi l'importance de ces découvertes. IIs ont reconnu le fait que, si les minéraux et 
les vitamines avaient une si grande valeur, le public commencerait tôt ou tard à utiliser les aliments qui les contiennent en 
plus grande quantité. Les entreprises pharmaceutiques et chimiques ne pouvaient pas profiter de ce développement. Les 
minéraux ont donc été isolés et concentrés sous forme de petits comprimés, et les vitamines ont été créées synthétiquement 
et également mises sous forme de comprimés. Ces comprimés étaient à leur tour vendus au public comme substituts des 
aliments naturels. Dans le cadre de ce plan, les industries alimentaires de base - celles qui fabriquent la farine blanche, les 
produits à base de farine blanche, le sucre blanc, les céréales raffinées et les aliments dénaturés de toutes sortes - n'ont pas 
été lésées le moins du monde, et les industries chimiques ont eu l'occasion d'engranger les plus grands bénéfices. La 
fabrication de concentrés de minéraux et de vitamines est devenue la base même de certaines de ces industries. 


Les faits concernant ces concentrés ne sont pas conformes aux opinions populaires et aux affirmations publicitaires. La 
fabrication et la vente de concentrés de minéraux et de vitamines constituent, à toutes fins utiles, un racket financier. Les 
besoins quotidiens en minéraux et en vitamines ne peuvent être couverts par l'utilisation de comprimés, de capsules et de 
concentrés spéciaux. Aucune préparation concentrée spéciale ne peut supprimer le besoin d'aliments naturels. D'un point de 
vue hygiénique, ces produits sont non seulement inutiles, mais aussi très dangereux. Dans une alimentation saine, il n'y a pas 
de place pour les vitamines et minéraux isolés, quels qu'ils soient. 


Vous avez besoin de minéraux et de vitamines. C'est un fait avéré. Mais tous les minéraux et toutes les vitamines ne sont pas 
identiques. Un minéral peut être nécessaire à la santé humaine sous une forme et nuisible sous une autre. Et il en va de 
même pour les vitamines. Les données actuelles indiquent que ces éléments peuvent être à la fois des bouées de sauvetage 
et des poisons. Un seul minéral peut être absolument essentiel à la santé, alors que ce même minéral, sous une forme 
différente, peut entraîner une mort instantanée. 


MINÉRAUX ORGANIQUES ET INORGANIQUES 


Les minéraux sont divisés en deux types distincts. Les minéraux organiques, que l'on trouve dans la matière vivante, et les 
minéraux inorganiques, que l'on trouve dans le sol, les roches, les cendres et autres éléments terrestres qui ne possèdent 
pas de vie. Par exemple, le fer, le calcium, le phosphore et d'autres minéraux que l'on trouve dans la laitue, les oranges, le 
raisin, les pommes, les noix, les amandes et d'autres aliments végétaux sont organiques. De même, tous les minéraux que 
l'on trouve dans la chair animale ou dans les produits d'origine animale tels que le lait et les œufs sont biologiques. Le mot 
"biologique" désigne en fait ce qui est vivant. Le mot inorganique désigne les éléments bruts de la terre qui se trouvent dans 
la masse morte et inerte. Les minéraux inorganiques sont également ceux que l'on produit en laboratoire en réduisant les 
aliments en cendres et en séparant ensuite les différents composés minéraux qui sont libérés lors de la décomposition de 
l'aliment. Les minéraux contenus dans la matière végétale et animale ne sont organiques que tant que cette matière conserve 
une certaine ressemblance avec sa structure cellulaire vivante. Après sa mor, lorsqu'elle se décompose, elle est brisée en 
ses éléments constitutifs, les minéraux sont libérés et tous redeviennent partie intégrante du sol sous une forme inorganique. 


La question se pose maintenant de savoir comment les minéraux organiques diffèrent dans leur structure des minéraux 
inorganiques. C'est une question à laquelle aucun chimiste n'a jamais été en mesure de répondre. Il est impossible d'isoler 
le minéral organique et de le rendre ainsi disponible pour l'analyse. Toute vie existe dans un mélange complexe. Les 
minéraux organiques de la plante sont inséparablement combinés entre eux et avec les vitamines de la plante. Tant que la 
plante n'est pas réduite en cendres, ces minéraux restent combinés. Personne ne peut les séparer. L'isolement des 
minéraux n'a lieu qu'après la décomposition complète de la structure de la plante, et à ce moment-là, le minéral ne peut plus 
rester organique. Il est possible que la seule différence entre les minéraux organiques et inorganiques réside dans la 
combinaison dans laquelle ils se trouvent. La combinaison organique est peut-être tout ce qui distingue la vie de la plante de 
l'état du sol. La vie elle-même n'est peut-être qu'une question de combinaisons chimiques. Et ces combinaisons peuvent 
être le facteur décisif qui donne aux minéraux organiques le pouvoir de soutenir la vie animale (mais pas la vie végétale) et 
aux minéraux inorganiques le pouvoir de soutenir la vie végétale (mais pas la vie animale). Cependant, la différence entre 
les minéraux organiques et inorganiques n'est pas ce qui nous préoccupe principalement ici. L'important est de découvrir la 
différence entre les effets de ces éléments inorganiques et organiques. La raison pour laquelle les effets des éléments 
respectifs diffèrent est un secret que nous devrons laisser à la nature, du moins pour le moment. 


LES EFFETS DES MINÉRAUX INORGANIQUES 


Le corps humain est composé de 16 éléments minéraux principaux. En outre, il en existe de nombreux autres qui n'existent 
dans le corps qu'à l'état de traces. On les appelle les oligo-éléments. Tous ces éléments existent dans le corps sous leur 
forme organique et ils 


ont été obtenus à partir des aliments végétaux et animaux sous leur forme organique. Ce transfert des minéraux des aliments 
végétaux et animaux à l'homme est en soi une indication du caractère indispensable des minéraux sous leur forme organique. 
Si les minéraux inorganiques étaient capables de soutenir la vie animale, l'homme pourrait vivre sur un sol ordinaire plutôt que 
sur des plantes. Mais l'homme ne peut pas vivre sur le sol ; il ne peut pas non plus vivre sur des roches finement broyées ou 
des cendres, même si celles-ci contiennent tous les minéraux que l'on trouve dans le corps humain. Ces sources de matières 
inorganiques sans vie, lorsqu'elles sont utilisées comme nourriture pour les animaux, non seulement n'entretiennent pas la 
vie, mais tendent à la détruire. En tant que sources de nourriture, les minéraux inorganiques ne sont destinés qu'aux plantes. 
La majorité des minéraux inorganiques purs, non combinés, produisent plusieurs symptômes de maladie ou la mort 
instantanée s'ils sont consommés, même en petites quantités. Quelques grains de phosphore inorganique constituent une 
dose mortelle, et il suffit d'un milligramme de potassium inorganique non combiné pour provoquer la mort. L'iode inorganique 
et l'arsenic inorganique sont également de bons médicaments pour ceux qui veulent une issue rapide. L'arsenic inorganique 
est utilisé comme moyen de suicide et de meurtre prémédité depuis des décennies. La plupart des autres minéraux 
organiques sont moins toxiques, il faut en consommer de fortes doses avant de mourir. Cependant, la seule différence ici est 
une différence de degré ; les minéraux inorganiques sont tous nocifs pour la vie animale, bien que certains le soient plus que 
d'autres. 


La science médicale a été la première à utiliser les minéraux inorganiques. Les médecins les employaient comme 
médicaments pour des maladies spécifiques. Les patients souffraient beaucoup sous ce régime ; certes, les symptômes 
étaient parfois temporairement supprimés, mais le minéral ajoutait ainsi à la cause de la maladie. Les patients n'ont pas été 
tués instantanément par les minéraux uniquement parce que les médecins prescrivaient de très petites doses. Plus le 
minéral est toxique, moins ils en prescrivent, en veillant toujours à rester en dessous de la dose fatale. Quelques patients 
sont peut-être morts après avoir reçu des doses même faibles, mais la majorité a réussi à survivre. Les scientifiques 
nutritionnistes des laboratoires universitaires ont été les prochains à utiliser les minéraux inorganiques. Cependant, ils les 
utilisaient à des fins expérimentales plutôt que médicinales. Dans des milliers d'expériences sur des rats blancs, les minéraux 
inorganiques ont été utilisés dans une très large mesure. Ces expériences sont d'ailleurs toujours en cours. Afin d'en savoir 
plus sur les effets des carences en minéraux, les scientifiques soumettent les rats à un régime alimentaire très restreint, 
totalement dépourvu de certains minéraux essentiels. Presque invariablement, les rats tombent malades, le type de maladie 
dépendant des minéraux manquants. Les scientifiques donnent alors aux rats de très petites quantités du minéral manquant. 
Comme les minéraux organiques ne peuvent être isolés, ils fournissent le minéral sous sa forme inorganique. Parfois, les 
rats se rétablissent. Le scientifique proclame sa découverte au monde entier et de nouveaux pouvoirs de guérison sont 
attribués au minéral inorganique utilisé. On suppose alors que les minéraux inorganiques sont aussi précieux que les 
minéraux organiques pour prévenir ou guérir les maladies. 


À première vue, il peut sembler que le nutritionniste ait raison : les minéraux inorganiques peuvent être aussi précieux que les 
minéraux organiques. Mais une observation plus attentive donne une image différente. Les rats semblent être aidés par les 
minéraux inorganiques uniquement parce que leur corps est stimulé pour résister à l'introduction d'une substance toxique. 
Cette stimulation temporaire est le même type d'aide” qu'une personne souffrant d'un mal de tête reçoit lorsqu'elle boit une 
tasse de café. L'introduction d'un poison dans le corps fait appel à ses énergies pour résister. Cette activité de défense 
corporelle est prise pour une amélioration, alors qu'il s'agit simplement d'une énervation. 


Le minéral inorganique est toujours un poison et doit être éliminé. L'effort requis par l'organisme pour y parvenir épuisera ses 
énergies et entraînera plus tard plus de faiblesse et de maladie. Il faut se rappeler que dans les expériences sur les rats, où 
l'on a observé un certain bénéfice apparent, seules des quantités infimes de minéraux inorganiques ont été utilisées. De 
grandes quantités de minéraux inorganiques, tels qu'ils sont normalement présents sous leur forme organique dans les 
aliments naturels, produisent souvent des réactions très toxiques chez les rats. Le point de tolérance des minéraux 
inorganiques est très bas. Alors que dix grains de certains minéraux sont tolérés à l'état organique, il suffit souvent de 
quelques grains du même minéral, lorsqu'il est utilisé sous sa forme inorganique, pour provoquer une maladie grave et parfois 
même la mort. 


Personne n'a jamais prouvé que l'ajout de minéraux inorganiques à un régime alimentaire entraîne une quelconque 
amélioration de la santé. En fait, les preuves indiquent le contraire. Les comprimés de minéraux vendus dans les pharmacies 
et les magasins d'aliments naturels contiennent nécessairement des minéraux inorganiques plutôt qu'organiques. Lors de leur 
fabrication, on prend toujours soin de n'utiliser que la quantité de minéraux qui peut être absorbée sans provoquer l'apparition 
de symptômes permettant à l'utilisateur de savoir qu'il est empoisonné. Ainsi, chaque comprimé ne contient que des quantités 
infimes de minéraux. Cependant, même ces petites quantités peuvent causer de graves dommages. || suffit d'une très petite 
quantité de calcium inorganique avec de la vitamine D synthétique dans le régime alimentaire de la mère enceinte pour 
provoquer une calcification marquée de ses reins ainsi qu'une fermeture partielle de l'ouverture de la fontanelle dans la tête 
de l'enfant. Cette dernière anomalie ne permet pas à la tête de l'enfant de se conformer à la forme et à la taille du canal de 
naissance, ce qui rend l'accouchement très difficile et douloureux. En dépit de ce fait, il est considéré comme le meilleur 
conseil nutritionnel de recommander une combinaison de calcium inorganique et de vitamine D aux femmes enceintes. Ces 
personnes ont besoin de calcium en abondance, mais sous sa forme organique. 

Le régime alimentaire de nombreux primitifs contient dix fois le besoin minimal en calcium organique, mais chez eux 
l'accouchement est très facile et il n'y a pas de calcification des reins. Ce n'est que le minéral inorganique, même pris en très 


petites quantités, qui produit ces symptômes. Les effets néfastes du fluor inorganique sur le corps humain ont été constatés 
dans les localités où l'eau potable contient plus de deux parties par million de ce minéral. Les dents des personnes qui boivent 
régulièrement cette eau sont tachées et marbrées. En outre, les dents deviennent souvent translucides (c'est-à-dire qu'elles 
perdent leur couleur blanche normale). Dans certains cas, elles sont piquées. Mais les dents ne sont pas les seules à souffrir 
de l'empoisonnement au fluor. Tout le corps est affecté, en particulier les os. Les symptômes sont souvent graves et 
comprennent, outre les troubles dentaires, un retard d'ossification des tissus conjonctifs, un manque d'appétit, une diurèse, 
des troubles de l'œstrus, une perte de poids, une anorexie, une grande transparence des os, ainsi qu'un ramollissement et un 
épaississement de certains os. Et rappelez-vous, ceci est le résultat d'une quantité relativement faible de fluor inorganique. 
Vous recevez du fluor tous les jours dans vos aliments, mais vous ne souffrez pas en tant qu'individu. 


résultat. Au contraire, vous en bénéficiez, car le corps a besoin de fluor organique. C'est seulement le fluor inorganique qui 
produit des symptômes de maladie. 


Le chlore, un minéral inorganique, est ajouté à l'eau de la plupart des villes. Le chlore est censé purifier l'eau, en tuant de 
nombreux types de bactéries ; il tue également les humains. Seuls les humains sont tués plus lentement. Ils sont lentement 
empoisonnés, année après année, tout au long de leur vie. Le chlore inorganique, lorsqu'il est pris en grande quantité, est 
mortel. Pendant la Première Guerre mondiale, il était utilisé pour fabriquer des gaz toxiques. La quantité de chlore présente 
dans l'eau de ville n'est pas suffisante pour produire des symptômes d'empoisonnement immédiat, mais elle est sans aucun 
doute une cause contributive de nombreuses maladies. Cependant, le chlore organique que l'on trouve dans les aliments est 
essentiel à une bonne santé. Parmi tous les minéraux inorganiques, l'iode est peut-être l'un des plus mortels. Cet élément a 
été utilisé pendant de nombreuses années comme moyen de prévention du goitre. La plupart du sel vendu aujourd'hui est 
iodé, c'est-à-dire qu'on y ajoute d'infimes quantités d'iode inorganique. Les approvisionnements en eau de la plupart des 
grandes villes sont encore exempts d'iode inorganique, mais beaucoup tentent de faire de l'ajout de ce minéral à toute l'eau 
potable une procédure standard. Il y a quelques années, l'ajout d'iode à l'eau potable était une pratique courante. Les 
médecins recommandaient vivement cette procédure. Cependant, les résultats de cette pratique n'étaient pas si bons. Une 
seule goutte d'iode inorganique produit souvent les symptômes les plus toxiques, dont les principaux sont les troubles 
gastriques et les éruptions cutanées graves. 

L'eczéma résulte souvent d'un empoisonnement à l'iode. Quant aux décès réels dus à l'utilisation de l'iode inorganique, ils 
sont plus fréquents qu'on ne le pense. Une goutte d'iode inorganique par jour pendant une longue période de temps a été, en 
soi, la seule cause de certains décès. La véritable source du seul iode inoffensif est l'alimentation naturelle. L'iode organique 
tel qu'on le trouve dans les aliments est plus efficace que l'iode inorganique pour prévenir le goitre et il ne produit aucun 
symptôme toxique, même lorsqu'il est utilisé en grande quantité par rapport aux besoins de l'organisme. L'histoire de l'iode, 
du chlore, du fluor et du calcium est similaire à celle des autres minéraux inorganiques. 

Ces minéraux agissent presque invariablement comme des irritants pour les tissus vivants. Lorsqu'ils sont ajoutés au menu 
normal, les minéraux inorganiques ne sont que des toxines supplémentaires dont l'organisme doit se débarrasser. Pour 
chaque maladie qu'ils semblent prévenir, ils en produisent en fait plusieurs autres, et celles-ci sont souvent plus graves que la 
maladie initiale. Pour le bien de votre santé, évitez donc les minéraux inorganiques de toutes sortes. Ne prenez en aucun cas 
des comprimés, des pilules ou des concentrés de minéraux. Utilisez de l'eau distillée de préférence à l'eau de ville chlorée ou 
à l'eau qui contient beaucoup de fluor. Si vous ne pouvez pas acheter de l'eau distillée, achetez un distillateur d'eau et vous 
serez en mesure d'éliminer vous-même les minéraux inorganiques de l'eau. En outre, n'utilisez jamais d'ustensiles de cuisine 
en aluminium, car ils se corrodent très facilement et une partie de l'aluminium se retrouve dans les aliments. Utilisez des 
plantes qui n'ont pas été pulvérisées avec de l'arsenic inorganique ou, si cela est impossible, veillez à éliminer tout l'arsenic 
des plantes avant de les utiliser. Évitez le chlorure de sodium inorganique, généralement connu sous le nom de sel de table, 
et faites particulièrement attention à ne pas utiliser le produit iodé. 

Il suffit d'éviter autant que possible l'utilisation de tous les minéraux inorganiques. Puisez vos minéraux dans le règne 
végétal ou, au mieux, dans le règne animal. Ce sont ces minéraux que votre corps peut utiliser le plus efficacement. Ils 
sont parfaitement adaptés à la prévention de toutes les maladies de carence et ne vous empoisonneront pas. 


VITAMINES SYNTHÉTIQUES 


Bon nombre des faits qui s'appliquent aux minéraux s'appliquent également aux vitamines. Vous avez besoin de vitamines en 
grande quantité. Les vitamines sont tout aussi importantes pour la santé que les minéraux. Toutefois, vous n'en avez besoin 
que sous leur forme naturelle. Les vitamines, comme les minéraux, doivent être trouvées dans des combinaisons organiques 
avec d'autres éléments. La valeur de chaque vitamine dépend de la manière dont elle est combinée. Dans leur combinaison 
organique, les vitamines ne provoquent aucune réaction toxique ; elles répondent à vos besoins de manière idéale. La plupart 
des vitamines peuvent être isolées de la même manière que les minéraux. L'aliment doit être réduit en cendres pour que le 
chimiste puisse récupérer les vitamines dans leur état pur et non combiné. Certaines vitamines peuvent également être créées 
synthétiquement en laboratoire. 

Elles sont similaires aux vitamines isolées provenant de l'alimentation et produisent des effets similaires. Les vitamines 
isolées et les vitamines synthétiques (qui sont également isolées) peuvent être comparées à des minéraux inorganiques, et 
les vitamines naturelles à des minéraux organiques. 


Quant aux réactions toxiques qui suivent l'emploi des vitamines isolées, qu'elles soient créées synthétiquement ou tirées des 
aliments, elles ne sont pas aussi graves que celles qui suivent l'utilisation de minéraux inorganiques. Mais elles agissent 
néanmoins comme des toxines et sont une cause de maladie. Les vitamines B et D sont les plus nocives lorsqu'elles sont 
prises à très fortes doses dans leur état isolé. 

La vitamine D synthétique était autrefois employée dans une large mesure dans le traitement de l'arthrite, mais on s'est vite 
rendu compte qu'elle faisait plus de mal que de bien. Si elle est prise en petites quantités, l'arthrite ne s'améliore pas du tout, 
mais lorsque des doses massives sont utilisées, qui semblent entraîner une légère amélioration, le patient subit tellement 
d'autres dommages que le traitement n'est plus considéré comme pratique. Les principaux effets néfastes impliqués dans ces 
cas sont les lésions cardiaques et les dépôts de calcium dans l'organisme. La pyridoxine et la thiamine, deux membres du 
groupe des vitamines du complexe B, sont connues pour nuire à la santé lorsqu'elles sont prises en grandes quantités sous leur 
forme isolée. La pyridoxine a tendance à provoquer un grisonnement prématuré des cheveux ; la thiamine provoque de 


multiples manifestations de toxicité, dont l'hyperthyroïdie et l'hypertension artérielle. Lorsque de grandes quantités de vitamine A 
isolée sont injectées à des lapins, les animaux développent une rugosité de la peau, une raréfaction des os, des hémorragies 
internes et une alopécie. Les humains peuvent réagir un peu différemment, mais il est peu probable qu'ils restent indemnes. 


On entend souvent dire que la vitamine A naturelle, telle qu'elle se trouve dans les aliments, produit des symptômes toxiques 
lorsque l'on consomme beaucoup d'aliments très riches en cet élément. Mais il n'y a vraiment aucune preuve de cela. Les 
huiles de foie de poisson sont la source connue la plus riche en vitamine A. Lorsqu'elles sont consommées en grandes 
quantités, le tissu cardiaque est souvent irrémédiablement endommagé et d'autres symptômes de maladie apparaissent. Mais 
cela n'est pas dû à la présence de vitamine A. Les huiles de foie de poisson sont nocives en elles-mêmes, indépendamment 
de la quantité de vitamine A qu'elles contiennent. Il est intéressant de noter que l'utilisation d'huiles de foie de poisson ne 
contenant que 5 000 unités de vitamine À est connue pour produire des effets indésirables. 


des symptômes de déficience cardiaque alors que les légumes verts et jaunes contenant autant ou beaucoup plus de cette 
vitamine (sous forme de carotène) n'apportent que des effets bénéfiques. L'utilisation de vitamines synthétiques dans de 
nombreux tests expérimentaux sur l'homme montre que ces éléments n'apportent aucune amélioration de l'état de santé. 
Dans une série de ces expériences, trois groupes de patients ont été utilisés. Le premier groupe a reçu des vitamines 
synthétiques ; le deuxième groupe n'a reçu aucune vitamine synthétique ; et le troisième groupe a reçu des pilules dont on 
leur a dit qu'elles contenaient des vitamines synthétiques mais qui en réalité n'en contenaient pas. Les membres du premier 
groupe ont déclaré qu'ils se sentaient mieux avec les vitamines synthétiques supplémentaires. Mais c'était aussi le cas du 
troisième groupe. Dans ces cas, la seule valeur des vitamines était psychologique. Le simple fait de croire qu'ils prennent des 
vitamines supplémentaires donne à certaines personnes un faux sentiment de bien-être physique. Mais quant à une réelle 
amélioration physique sous le régime des vitamines synthétiques, il n'y en a pas. En fait, lorsque les vitamines synthétiques 
sont prises en quantité suffisante sur de longues périodes, on constate une détérioration certaine de la santé. Si vous 
souhaitez obtenir la meilleure condition physique possible, vous devez oublier les vitamines synthétiques et les minéraux 
inorganiques. 

Rien ne peut remplacer les produits que la nature nous offre. La valeur de ses aliments n'a pas encore été égalée ou 
dépassée par tout ce que les chimistes peuvent produire. N'oubliez pas que les minéraux organiques et les vitamines 
naturelles des aliments naturels sont toujours bons. Les autres ne le sont jamais, et le plus souvent, ils sont nettement nocifs. 
Le chimiste peut être capable d'isoler tous les éléments de la pomme, mais il ne peut pas les recombiner de manière à 
favoriser la vie. Nous devons nous en remettre à la vieille Mère Nature pour notre production de denrées alimentaires. Et c'est 
très bien ainsi, car elle semble avoir bien maîtrisé l'art de synthétiser et de combiner les éléments de la terre en plantes qui 
fournissent au corps humain toute la nourriture dont il a besoin. 
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Les meilleures sources de minéraux et de vitamines : Obtenir les éléments 


nécessaires sous leur forme organique 
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LE SOL ET L'ALIMENTATION Accueil | 


L'appauvrissement des sols : une cause de la détérioration des plantes et des aninraux 


Le problème du traitement et de l'utilisation du sol a longtemps été considéré du point de vue de l'agriculture. On a longtemps 
appris aux agriculteurs à fournir à leurs terres des produits chimiques spéciaux afin d'obtenir de bons rendements de leurs 
cultures. Ces bons rendements étaient considérés comme souhaïitables uniquement en fonction du portefeuille de 
l'agriculteur. Aucun effort n'a été fait de la part de l'agriculteur pour produire des cultures fournissant des aliments qui nous 
apportent les produits chimiques nécessaires à notre santé. Le motif a toujours été le profit et le profit de l'agriculteur n'a 
jamais eu grand-chose à voir avec la teneur en vitamines et en minéraux des aliments qu'il cultive. 


Nous avons vu que les aliments des primitifs contiennent souvent plus de 10 fois plus de vitamines et de minéraux que ceux 
de l'homme civilisé. La teneur élevée en vitamines et en minéraux de la nourriture des primitifs est due en grande partie au 
fait qu'ils la consomment dans un état non raffiné. Mais elle est également due au fait que ses aliments sont généralement 
cultivés sur un bon sol qui n'est pas épuisé. La plupart des aliments des primitifs sont cultivés sur des sols vierges. Les 
indigènes des mers du Sud utilisent une abondance de fruits sauvages qui poussent dans le sol fertile et vierge de la forêt. 
Les Suisses isolés de la vallée de Loetschental utilisent une méthode d'agriculture qui a préservé la fertilité du sol pendant 
des siècles. En poussant dans ces bonnes terres, leurs plantes sont assurées d'être mieux nourries et plus riches en 
vitamines et minéraux. 


L'homme civilisé ne peut évidemment produire qu'un très faible pourcentage de ses aliments sur un sol non épuisé. Il doit 
utiliser les mêmes terres encore et encore. Ce faisant, il élimine une grande partie du contenu minéral du sol à chaque 
récolte. || tente de remplacer quelques-uns de ces minéraux, mais sans grand succès. Ils n'apportent qu'une faible 
contribution aux qualités nutritionnelles de l'aliment. Malgré les années d'utilisation, nos sols s'appauvrissent de plus en plus. 


L'homme civilisé doit aussi compter avec l'érosion des sols. C'est par l'érosion que le sol perd un grand nombre de ses 
minéraux. Les minéraux sont emportés du sol vers les ruisseaux et les rivières et finissent souvent par se retrouver dans le lit 
de la rivière ou dans l'océan. Avec les méthodes agricoles conventionnelles, cette érosion ne peut être évitée. Au contraire, 
elle s'accentue et devient un problème plus important chaque année. 


L'épuisement croissant des sols s'accompagne de la nécessité d'utiliser des insecticides pour se protéger des insectes. 
Diverses pulvérisations sont également utilisées pour protéger les plantes contre certaines maladies. La menace des 
maladies et des insectes est en effet sérieuse. Il a été prouvé à maintes reprises que les produits utilisés pour empoisonner 
les insectes ou lutter contre les maladies des plantes sont toxiques pour l'homme. De nombreux rapports médicaux font état 
de décès dus à l'utilisation d'aliments aspergés d'arsenic, la principale forme d'insecticide utilisée. Les insectes semblent 
préférer la sève des plantes malsaines cultivées dans un sol déminéralisé. Les maladies ont tendance à se développer dans 
ces mêmes plantes. Le problème des pulvérisations est essentiellement un problème de sol. 


La santé humaine se détériore en proportion directe du degré d'épuisement de nos sols. Le Dr Weston Price a constaté que 
les taux de mortalité pour les maladies cardiaques et les pneumonies varient en fonction de l'appauvrissement des sols. Les 
régions les plus anciennement peuplées possèdent généralement les sols les plus pauvres et les taux de mortalité les plus 
élevés. En général, un bon sol est suivi d'une meilleure santé humaine et un mauvais sol est suivi d'une détérioration de la 
santé humaine. L'histoire des races et la mesure dans laquelle elles ont appauvri leur sol le montre de manière concluante. Il 
a même été noté que la structure du visage change de façon marquée, la beauté devenant plus rare, à mesure que leurs sols 
s'épuisent. 


La différence dans la teneur en minéraux et en vitamines des aliments cultivés dans des sols différents est loin d'être minime. 
La teneur en calcium des pâturages cultivés en Pennsylvanie et en Colombie britannique est plus de dix fois supérieure à 
celle des pâturages de l'Arizona, simplement en raison des différences de sol. On a constaté que la teneur en phosphore des 
pâturages varie en fonction du sol. Dans une série de tests, on a constaté que le pâturage d'une région contenait 60 fois plus 
de phosphore que le pâturage d'autres régions. 


La végétation marine a été présentée comme une source supérieure de vitamines et de minéraux. C'est pourquoi elle est 
souvent vendue sous sa forme déshydratée dans les magasins de produits diététiques comme complément alimentaire. En 
règle générale, les végétaux marins contiennent de 10 à 20 fois plus de minéraux que les légumes cultivés sur terre. La 
raison en est à nouveau le sol. Les fonds marins ne sont pas appauvris. La végétation qui en est issue est donc riche en 
minéraux. Il est tout à fait possible de rendre la végétation terrestre aussi précieuse que la végétation marine si nous pouvions 
seulement restaurer la fertilité du sol. Mais pouvons-nous le faire ? De nombreux scientifiques éminents affirment qu'ils ne 
connaissent aucune méthode pour y parvenir. L'orthodoxie agricole n'offre aucun espoir de solution. L'agriculteur et le 
chercheur ne peuvent rien vous dire sur la façon de restaurer la fertilité originelle des sols appauvris. 


Cependant, l'affaire n'est pas aussi désespérée qu'il n'y paraît à première vue. En fait, elle est tout sauf désespérée. Ce n'est 
qu'en fermant les yeux sur l'évidence que nous pouvons affirmer qu'il est impossible de restaurer la fertilité d'un sol appauvri. 


En l'espace de deux à cinq ans ou un peu plus, n'importe quel sol peut retrouver la fertilité qu'il avait autrefois. Ce n'est pas 
une théorie futile. C'est un fait avéré. 


LA MALÉDICTION DE LA CHARRUE 


C'est à Edward H. Faulkner qu'il revint de découvrir les raisons exactes de l'appauvrissement du sol et la manière dont sa 
fertilité originelle pourrait être rétablie. 


restauré. Faulkner, professeur à l'université d'Oklahoma, est retourné à la terre pour faire des recherches indépendantes sur 
le sol. Au lieu d'accepter la tradition de la science agricole, il a tout remis en question et méprisé les prémisses et les 
fondements mêmes de cette science. Après de nombreuses études, il a soupçonné que la charrue à versoirs pouvait être 
l'agent qui détruit la fertilité du sol. Il a remarqué que personne n'avait jamais avancé une raison scientifique pour justifier le 
labourage. Le labourage semble simplement être une coutume chez les agriculteurs. 


Les expériences de Faulkner dans sa propre ferme (suivies par le département américain de l'agriculture) ont prouvé de 
manière concluante que la charrue a fait plus que tout autre chose pour appauvrir le sol. Faulkner a rétabli la fertilité de son 
sol simplement en enfouissant de l'engrais vert (la végétation en décomposition et les résidus végétaux qui couvraient la 
majeure partie de la surface de la terre) à la surface du sol, et en éliminant l'utilisation de la charrue. Le rétablissement de la 
fertilité ne posait pratiquement aucun problème. C'était même très facile. Il ne s'agissait pas d'utiliser toutes sortes d'engrais 
ou de traitements du sol. Il suffisait d'arrêter d'interférer avec la nature. Donnez au sol beaucoup de matière végétale en 
décomposition, ne l'empêchez pas de l'utiliser, et il est certain qu'il restera fertile. C'est aussi simple que cela. 


Lorsque la terre est labourée, pratiquement tout l'engrais vert est pris en sandwich dans le sol, à environ six à huit pouces 
sous la surface. Il forme alors une barrière contre l'eau qui, autrement, devrait remonter de la nappe phréatique à la surface 
du sol. Ainsi, les six à huit pouces supérieurs du sol deviennent très secs. La plupart des mouvements capillaires de l'eau 
sont interrompus. Les plantes souffrent du manque d'eau en période de sécheresse, elles peuvent mourir complètement. Il 
est possible d'échapper à ce phénomène. Ce n'est que lorsque l'engrais vert est complètement décomposé que l'action 
capillaire normale peut être restaurée. 


La décomposition de la végétation produit beaucoup de dioxyde de carbone. Lorsque la végétation se décompose bien en 
dessous de la surface, ce gaz se déplace entre toutes les particules du sol, chassant l'air vers la surface. L'azote, qui fait partie 
de l'air, est ainsi perdu. Les plantes sont privées de l'une de leurs plus importantes sources de matières nutritives. 


La combinaison du dioxyde de carbone et de l'eau forme l'acide carbonique, l'un des solvants les plus efficaces des 
minéraux alimentaires des plantes. En présence d'acide carbonique, ces minéraux sont réduits à des formes que la plante 
peut utiliser. Lorsque la terre est labourée, elle devient si sèche qu'il n'y a presque plus d'eau avec laquelle le dioxyde de 
carbone peut se combiner. Il en résulte un manque d'acide carbonique dans le sol et, par conséquent, une libération 
insuffisante de minéraux pour les plantes. 


La terre est le plus souvent labourée au début du printemps, après des dégels importants, lorsqu'elle est encore relativement 
humide et plastique. La tranche du sillon est comprimée lorsqu'elle est séparée de sa base. Plus tard, elle est exposée au vent 
et au soleil et se transforme en une grosse motte. 

Les outils de lissage transforment les mottes en de nombreux petits morceaux, mais ils ne corrigent pas les dégâts initiaux. 
Les petites mottes ne sont qu'une partie de la terre qui est mise hors service pour la saison. 


Les minuscules particules de limon, d'argile et de sable présentes dans les labours n'absorbent pas l'eau. Une petite quantité 
d'eau s'accroche à leur surface, le reste se déplace entre elles. Le mouvement de l'eau dans et sur le sol entraîne les 
minuscules particules avec lui. C'est ce qu'on appelle l'érosion. Dans de nombreux cas, le processus d'érosion entraîne la 
perte de la totalité de la riche couche arable d'origine. Le résultat est un sol complètement appauvri qui ne peut fournir aux 
plantes les éléments vitaux dont elles ont besoin. 


Le labourage de la terre rend l'agriculteur totalement dépendant de la météo. S'il y a une quantité inhabituellement importante 
de pluie, la surface immédiate du sol est entièrement recouverte d'eau. En revanche, si les précipitations ont été modérées ou 
faibles, le sol est généralement trop sec. L'eau qui aurait normalement dû être conservée de la saison précédente a disparu, 
la terre labourée étant incapable d'absorber et de retenir beaucoup d'eau. 


Les plantes cultivées sur des sols épuisés et labourés sont particulièrement sensibles aux maladies et aux insectes nuisibles. 
Les plantes sont comparables à toutes les formes de vie animale en ce sens qu'elles souffrent de maladies lorsque leur 
approvisionnement en matières nutritives est déficient. Le sol labouré, dépourvu d'un bon approvisionnement en minéraux 
disponibles, offre un environnement parfait pour les maladies des plantes. De même, elle offre des conditions 
environnementales idéales aux insectes nuisibles. Personne ne sait pourquoi les insectes préfèrent manger des plantes 
malsaines, mais c'est un fait incontestable. Il est possible que la plus grande proportion de minéraux et la moindre quantité de 
sucre dans la sève des plantes saines ne plaisent pas aux insectes. Si cette théorie est correcte, cela signifie que l'espèce 
humaine a de la chance. Car il serait alors possible d'affamer les insectes en améliorant la qualité de l'alimentation humaine. 
En donnant aux plantes un environnement idéal, nous donnerions aux insectes l'environnement le plus pauvre dans lequel 
vivre. Le résultat net serait que les insecticides ne devraient être utilisés que rarement ou jamais. Cela signifierait l'élimination 
d'une autre source de toxines pour les humains, dans la mesure où nous sommes lentement empoisonnés par l'arsenic et 
d'autres pulvérisations utilisées pour lutter contre les maladies des plantes et les insectes nuisibles. 


L'appauvrissement du sol par le labourage entraîne nécessairement une diminution des rendements. Avec notre nouvelle 
compréhension de la culture du sol, il n'est pas surprenant de constater que le Chinois, qui n'a pratiquement pas de machines 
agricoles, et l'EÉgyptien, qui remue son sol avec l'ancien bâton croche, sont capables de produire plus de nourriture par acre 


que l'Américain et le Britannique avec toutes leurs lourdes machines. Le fermier américain ne produit qu'une fraction de ce 
qu'il pourrait produire, simplement parce qu'il laboure sa terre. En diminuant la qualité de sa nourriture, il en diminue 
également la quantité. 


Comme on peut s'y attendre, la teneur en vitamines et en minéraux des aliments cultivés dans un sol labouré n'est pas aussi 
élevée qu'elle devrait l'être. Nous ne pouvons pas nous attendre à ce que les aliments soient riches en ces éléments si le sol est 
défectueux. Le sol ne peut pas fournir à la plante les minéraux qu'il ne possède pas. 


elle-même. Elle ne peut pas non plus fournir les minéraux si l'acide carbonique, qui les rend disponibles pour les plantes, fait 
défaut. La fabrication des vitamines dans la plante doit être retardée si la plante est malsaine. En fin de compte, nous 
devons retourner au sol pour trouver la cause de bon nombre de nos carences chimiques. 


LA CULTURE SCIENTIFIQUE DU SOL 


Le sol, tel qu'il existe dans la nature non perturbée, en présence d'une abondante végétation en croissance, possède 
généralement le plus haut degré de fertilité. Il est continuellement recouvert d'épaisses couches de végétation en 
décomposition. || y a également une grande quantité de résidus végétaux dispersés dans la couche supérieure du sol. Cet 
engrais vert, tant dans le sol qu'en surface, a de nombreuses fonctions. || absorbe plusieurs fois la quantité de précipitations 
que le limon, le sable et l'argile du sol pur pourraient normalement retenir. L'érosion est ainsi réduite à un point presque 
impossible à mesurer. Il y a peu ou pas de ruissellement, même en cas de très fortes pluies. Le sol (mélangé à l'engrais vert) 
est si absorbant qu'une grande partie de l'eau est retenue pendant de longues périodes, ce qui réduit au minimum les risques 
de sécheresse. 

Le mélange de dioxyde de carbone et d'eau à la surface du sol forme beaucoup d'acide carbonique, transformant ainsi de 
nombreux minéraux en formes utilisables par les plantes. Les bactéries saprophytes qui recueillent l'azote ont l'occasion 
d'obtenir leur azote en plein air lorsqu'elles travaillent dans les engrais verts, fournissant ainsi aux plantes vivantes la matière 
nutritive nécessaire. L'action capillaire normale du sol ne pose aucun problème. Les mottes dures et desséchées sont 
totalement absentes. Le sol est enrichi à tous égards. Les plantes bénéficient d'un environnement idéal pour leur croissance : 
elles sont riches en vitamines et en minéraux et très résistantes à toutes les maladies végétales et aux insectes nuisibles. 


La supériorité de la méthode naturelle de fertilisation des sols est évidente à la lumière de tous ces faits. Le simple bon sens 
devrait nous inciter à coopérer plutôt qu'à interférer avec la nature pour prendre soin de nos sols. La culture scientifique du 
sol n'est pas nouvelle. Elle a vu le jour il y a plus d'un milliard d'années, lorsque la première plante s'est développée. Nous ne 
faisons que découvrir ce que nous aurions dû savoir depuis longtemps. 


Environ 90 à près de 100 % de tous les sols sont composés de roches finement pulvérisées. Le reste est composé de matière 
organique en décomposition, fournie sous forme de résidus végétaux. La roche finement pulvérisée est la source primaire de 
minéraux pour les plantes ; la matière organique, après avoir été réduite par des myriades d'organismes dans le sol en 
produits de décomposition liquides, est la source secondaire. C'est la matière organique en décomposition qui donne au sol 
fertile sa tache noire. Au fur et à mesure que la matière organique disparaît du sol, la couleur devient plus claire, et les 
agronomes commencent à diviser le sol en "types" en fonction de la couleur, de la texture, etc. La couche arable riche et 
noire des forêts a une profondeur de 1 à 3 pieds ; celle des prairies qui n'ont jamais été labourées est encore plus profonde - 
souvent plusieurs fois plus profonde. En revanche, les terres labourées des fermes américaines ont perdu une grande partie 
de leur couche noire et ne contiennent qu'une très faible quantité de matière organique, avec une baisse correspondante de 
la fertilité. 


La restauration de la fertilité des sols appauvris se fait dans un rapport exact avec la quantité de matière organique qui est 
réintroduite dans les sols et le rythme auquel cela se fait. La texture et la couleur du sol changent entièrement à mesure que 
la matière organique est ajoutée et les types de sol, en tant que tels, cessent d'exister, tous les types tendant à se fondre en 
un seul avec une fertilité, une couleur et une texture similaires. Il n'y a pas de traitement spécifique de sols spécifiques ; les 
changements de traitement ne concernent que la quantité et le rythme ; la matière organique étant introduite plus rapidement 
dans certains cas que dans d'autres. 


Dans une nature non perturbée, c'est le travail des vers de terre, des insectes et d'autres minuscules animaux de mélanger 
les résidus végétaux à la surface du sol. Ces animaux s'attaquent à leur nourriture avec beaucoup de zèle : ils mâchent les 
résidus végétaux pendant qu'ils les mélangent au sol, les digèrent en formes colloïdales, qui ne sont qu'à un pas des produits 
de décomposition liquides que la plante peut utiliser, puis retournent leurs propres corps morts au sol. Dans les forêts, jusqu'à 
dix mille organismes par mètre carré sont engagés dans ce processus : ils mélangent les résidus végétaux au sol et les 
transforment en produits de décomposition liquides. Le travail se déroule à une telle vitesse qu'en ajoutant de la matière 
organique aux sols appauvris, la fertilité est restaurée en quelques années seulement. Une argile plastique et jaunâtre a été 
transformée en un an en une terre noire et friable en la recouvrant d'une épaisse couche de paillis de feuilles. Naturellement, 
seuls les quelques centimètres supérieurs du sol ont été transformés en si peu de temps, mais comme les racines de la 
plupart des plantes se nourrissent de la partie supérieure du sol, ce changement est suffisant pour faire de grandes 
différences dans les conditions de croissance des plantes. On peut mentionner à ce propos que même les arbres tirent leur 
principale nourriture du sol de surface, les racines plus profondes servant de support à l'arbre plutôt que de sources 
importantes de nourriture. 


Il'existe aujourd'hui de nombreuses entreprises rentables qui vendent aux jardiniers des vers de terre qui peuvent être ajoutés 
au sol et en augmenter ainsi la fertilité. Une telle action, bien qu'elle reconnaisse le rôle important que jouent les vers de terre 
dans la création d'un sol fertile, n'est pas basée sur une véritable compréhension de l'activité biologique du sol. Aucune 
quantité de vers de terre n'aidera particulièrement un sol qui manque de matière organique. Les vers de terre de ce type de 
sol sont invariablement pâles et maigres, car ils ne sont pas en mesure d'obtenir la nourriture dont ils ont besoin. Dans un sol 
contenant des quantités importantes de matières organiques, c'est le contraire qui est vrai. Dans un tel sol, des vers de terre 


gras et robustes se développent automatiquement en grand nombre, que vous le vouliez ou non. Il n'est absolument pas 
nécessaire de "nourrir" le sol avec des vers de terre. Ces grands auxiliaires du sol seront toujours à portée de main si la 
méthode d'entretien du sol est respectée. Ils sont rapidement attirés par tout sol qui comporte une abondance de matière 
organique à sa surface. 


La matière organique, sous forme d'engrais vert, peut être ajoutée au sol de différentes manières. Elle peut être étalée sur le 
sol sous forme d'une épaisse couche de paillis. On peut faire pousser des cultures spéciales d'engrais verts ou laisser sur le 
sol les résidus végétaux qui restent après la récolte de la culture précédente. La terre peut même être laissée complètement 
inactive, permettant la croissance sauvage des mauvaises herbes et des herbes, ce qui est généralement une méthode plus 
lente, car la croissance n'est souvent pas aussi rapide et complète que celle des cultures d'engrais verts. 


Les restes morts de toutes ces formes de vie végétale - qu'il s'agisse d'engrais verts, de résidus de récoltes, de mauvaises 
herbes et d'herbes sauvages - sont retournés au sol à la fin de chaque saison de croissance et ajoutés à sa réserve de matière 
organique. 


Toutes les formes d'engrais verts mentionnées peuvent être introduites à la surface du sol à l'aide de machines s'il est 
nécessaire de préparer un lit de semences, ce qui est particulièrement important pour la croissance des cultures céréalières 
annuelles. Dans ce cas, il est important d'utiliser les machines agricoles appropriées. Les outils utilisés à cette fin doivent 
naturellement varier dans une certaine mesure, en fonction du sol utilisé, mais dans la plupart des cas, les herses à disques 
de type très lourd sont les plus pratiques. Dans les sols pierreux et les mottes de terre dures, des cultivateurs lourds, équipés 
de dents en forme de ciseaux, sont nécessaires pour scarifier les sols afin que la herse à disques puisse s'y fixer. Dans de 
rares cas, un labour initial peut être souhaïitable, à condition qu'il soit effectué à une profondeur suffisante pour permettre à la 
herse à disques de couper toute la couche de sol labourée. 


Jusqu'à présent, dans l'emploi des méthodes d'agriculture sans charrue, la croissance des cultures d'engrais verts, suivie de 
leur enfouissement à la surface du sol, a été suivie le plus souvent dans la culture des céréales et, dans une certaine mesure, 
dans la culture des légumes. L'entretien des terres de vergers couvertes d'arbres, de buissons et de petites plantes vivaces 
ne doit pas nécessairement suivre le même schéma que la préparation des terres pour l'ensemencement des cultures 
céréalières annuelles. Couvrir le sol d'une épaisse couche de paillis, d'au moins quelques pouces d'épaisseur, et maintenir 
cette couche toute l'année, a été la méthode la plus courante pour restaurer la fertilité des terres de vergers, et sera peut-être 
aussi suivie pour restaurer la fertilité des terres couvertes d'arbres à noix. La couche de paillis crée de nouvelles conditions de 
sol arable en seulement une ou deux saisons. Cette méthode élimine rapidement un grand nombre de maladies et de 
parasites des plantes qui ont longtemps tourmenté les producteurs de fruits. Les fruits atteignent un nouveau niveau 
d'appétence, possèdent des saveurs riches et sont de la meilleure qualité. 

Les fruits au goût plat, si courants de nos jours, sont absents lorsque cette forme de culture du sol est suivie. 


L'utilisation de cultures d'engrais verts ou de paillis pour créer un sol fertile dépend également de l'échelle de l'agriculture 
pratiquée. Lorsqu'il s'agit de restaurer la fertilité de très grandes surfaces, il est généralement plus pratique de cultiver des 
engrais verts qui fournissent au sol de nombreux résidus végétaux en un court laps de temps. Cette méthode est plus simple 
et demande moins de travail que de se procurer les résidus végétaux ailleurs et de les répandre sur le sol sous forme de 
paillis. D'autre part, lorsque l'on aménage de petites parcelles de jardin, en utilisant des outils manuels plutôt que des 
machines lourdes, il est généralement plus pratique de répandre du paillis sur la surface du sol. Dans ce cas, on dispose 
généralement de suffisamment de résidus végétaux, sous forme de paille, de feuilles, de mauvaises herbes, de brindilles, 
etc., pour recouvrir de petites surfaces de paillis et permettre ainsi de restaurer la fertilité du sol. 


Les expériences ont montré de façon concluante qu'aucun autre engrais que l'engrais vert n'est nécessaire pour rendre au sol 
sa fertilité. Le fumier animal, les minéraux colloïdaux, la lave, les cendres, les os, la chaux, l'acide phosphorique et la potasse 
sont tous inutiles si des quantités suffisantes d'engrais verts sont fournies au sol. En fait, certains engrais chimiques sont 
destructeurs pour les vers de terre et interfèrent ainsi avec le processus de décomposition de la matière organique dans le 
sol. De tels engrais sont tout sauf bénéfiques et ralentissent la vitesse à laquelle la fertilité est restaurée. La végétation en 
décomposition est riche en tous les minéraux que les agriculteurs tentent de fournir avec des engrais artificiels. Elle est, en 
soi, un engrais complet. 


Les partisans du "jardinage biologique" avec l'utilisation du compost remettent en question ces faits, affirmant que le fumier 
animal où d'autres matières animales sont nécessaires dans le sol pour obtenir les meilleurs résultats. Ils peuvent également 
se demander si l'engrais vert ou le fumier animal peuvent être utilisés comme engrais sans avoir été préalablement 
décomposés dans des tas de compost. En fait, les résultats du compostage sont très semblables à ceux de l'incorporation en 
surface de l'engrais vert. En fait, il semble y avoir certains avantages à laisser les résidus végétaux se décomposer dans et 
sur le sol plutôt que dans des tas de compost, sinon nous ne trouverions pas nécessaire d'ajouter des produits animaux aux 
tas de compost. Il est tout à fait possible qu'il y ait des facteurs compensatoires dans le sol qui rendent la décomposition de 
l'engrais vert à sa surface plus bénéfique que cette décomposition ne le serait dans les tas de compost. 


Il convient de rappeler à ceux qui préconisent le compost pour restaurer la fertilité des sols que la décomposition des produits 
animaux se produit dans le sol, qu'ils soient ou non ajoutés sous forme d'engrais. La grande variété d'insectes et de vers du sol 
est elle-même en train de mourir et de faire place à une nouvelle vie. La décomposition de ces organismes se produit 
parallèlement à la décomposition des résidus végétaux et contribue à l'approvisionnement en sources secondaires de minéraux 
pour les racines des plantes. En fournissant au sol de l'engrais vert, nous ne pouvons éviter le développement conséquent de la 
vie animale, qui à son tour meurt et ajoute à l'approvisionnement en matière organique en décomposition dans le sol. 


l'est évident que l'homme a créé ses propres problèmes de sol. Une simple observation de la croissance saine et luxuriante 
des plaines et des forêts non labourées le montre très clairement. L'homme peut accélérer la méthode de culture des sols de 
la Nature, mais il ne peut pas l'améliorer. L'histoire de la science de l'agriculture est en fait l'histoire des tentatives de l'homme 
d'interférer avec la méthode naturelle de fertilisation des sols. Plus l'interférence était grande, plus l'agriculteur pensait que 
ses méthodes étaient efficaces. Lorsqu'il est finalement parvenu à trouver un moyen de labourer la terre plus profondément 
que jamais, il a acclamé cette nouvelle méthode comme une grande amélioration de la science agricole. Comme ses plantes 


devenaient de plus en plus déficientes en vitamines et en minéraux, il a intensifié ses efforts pour modifier et interférer avec le 
plan de fertilisation de la nature. Aujourd'hui, l'agriculture peut difficilement être considérée comme une science. Elle spécule 
maintenant sur la possibilité de briser la terre à des profondeurs de deux ou trois pieds avec de nouveaux équipements 
conçus à cette fin. Son principal travail consiste à créer un sol qui nous fournit des aliments qui ne contiennent qu'une fraction 
de la quantité de vitamines et de minéraux qu'ils devraient contenir. indirectement, la science moderne de l'agriculture, telle 
qu'elle est enseignée dans presque toutes les universités et pratiquée dans les fermes, contribue largement à abaisser le 
niveau de santé de la nation tout entière. 


PERSPECTIVES D'AVENIR 


Ce qu'il faut, c'est une science de l'agriculture qui s'intéresse à la production de fruits, de légumes et d'autres aliments en 
termes de qualité plutôt qu'autre chose. L'objectif devrait être de créer des aliments qui ne doivent pas être pulvérisés avec de 
l'arsenic toxique et qui sont capables de répondre aux besoins en vitamines et minéraux de l'homme. La culture du sol est 
plus étroitement liée à l'hygiène qu'à toute autre chose. Elle doit être considérée du point de vue de son effet sur la santé 
humaine plutôt que de son effet sur une entreprise commerciale particulière. Cela ne signifie pas que le fermier ou qui que ce 
soit d'autre doive souffrir sous un système d'agriculture rationnelle. Cela signifie simplement que la production de denrées 
alimentaires doit être conduite dans l'intérêt de tous ceux qui utilisent ces denrées et que le bien-être financier d'aucun groupe 
agricole particulier ne doit dépendre des pratiques spécifiques qui sont utilisées. La question de savoir s'il faut ou non placer 
l'agriculture sur une base purement fonctionnelle peut faire l'objet d'un débat. 

Cependant, une chose est certaine. Il faut une révolution radicale de toutes les pratiques agricoles si l'on veut disposer 
d'aliments contenant des quantités suffisantes d'éléments nutritifs. Sans ce changement, il ne peut y avoir de santé optimale 
pour la nation dans son ensemble. 


La réforme agricole doit être suivie à l'échelle nationale si l'on veut que tous en profitent. Les citadins dépendent du fermier 
pour la production de leurs denrées alimentaires. Ils ne peuvent pas utiliser les plantes riches en minéraux et sans pesticides 
des sols fertiles si les agriculteurs ne les cultivent pas. Et les efforts de quelques agriculteurs sont de peu d'utilité si les autres 
insistent pour suivre l'orthodoxie agricole. Un programme planifié de réforme agricole dans toute la nation est la seule 
solution. 


Jusqu'à ce qu'une telle réforme ait lieu, vous devrez continuer à manger des aliments qui ont été cultivés dans des sols 
épuisés, à moins que vous n'ayez votre propre jardin. C'est une raison de plus pour suivre un régime naturel. Même si les 
aliments non raffinés et non cuits que vous consommez ne contiennent pas autant de vitamines et de minéraux qu'ils le 
devraient, ils restent vos meilleures sources de ces éléments et vos meilleurs aliments. En raison de l'appauvrissement des 
sols, il est doublement important que vous utilisiez des aliments qui n'ont perdu aucune de leurs vitamines et minéraux par le 
processus de cuisson et de raffinage. Vous ne pouvez pas prendre le risque de vous priver de ces éléments plus que de 
raison. Vous ne pouvez peut-être pas vous procurer les meilleurs aliments, mais ceux que vous obtenez, vous pouvez 
toujours les consommer dans leur meilleure condition afin de répondre au mieux aux besoins nutritifs de l'organisme. 
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LE SOL ET L'ALIMENTATION 


L'appauvrissement des sols : une cause de la détérioration des plantes et des ani 
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La plus grande découverte du siècle dernier dans le domaine de l'hygiène a peut-être été celle de la valeur du jeûne en tant 
qu'agent de guérison des maladies. Tout au long de l'histoire, de nombreuses personnes ont jeûné occasionnellement pour 
des raisons religieuses. Leur objectif était de purifier l'âme, et non le corps. Le jeûne était autrefois un rite standard des trois 
grandes religions : le christianisme, le bouddhisme et le mahométanisme. On dit que le Christ a jeûné 40 jours et 40 nuits. 
Partout où le bouddhisme s'est répandu, le jeûne est resté vivant. Les mahométans ont leur mois de "Ramadan" chaque 
année, au cours duquel ils jeûnent tous les jours du lever au coucher du soleil. Nous constatons même que le jeûne était un 
rite religieux de nombreuses tribus indiennes parmi les plus anciennes d'Amérique du Nord et du Sud. 


Les scientifiques ne savent rien de la relation entre le jeûne et ce qu'on appelle l'âme. Cependant, ils ont découvert que le jeûne 
est d'une importance suprême pour remédier aux maladies du corps, qu'il est vraiment le moyen le plus rapide et le plus 
efficace d'y parvenir. On l'appelle souvent "la voie rapide vers la santé” et il est recommandé à ceux qui désirent se rétablir le 
plus rapidement possible. 


Le jeûne, dans sa phase moderne, a vu le jour au début du 19e siècle avec les hygiénistes qui vivaient à l'époque. Le Dr 
Jennings connaissait un peu le jeûne mais ne l'employaïit pas de manière extensive. Sylvester Graham recommandait souvent 
l'abstinence de nourriture pendant quelques repas. Il en va de même pour certains des hygiénistes qui ont suivi Graham, 
notamment le Dr Robert Walter et le Dr Page. Cependant, ce sont les docteurs Henry S. Tanner et Edward Hooker Dewey qui 
ont découvert la valeur réelle du jeûne. Ils sont généralement considérés comme les pères du jeûne scientifique et ils méritent 
à juste titre ce titre. 


L'utilisation du jeûne comme moyen d'éliminer les maladies a été principalement réservée aux hygiénistes. La médecine 
orthodoxe a toujours condamné le jeûne, bien qu'elle n'ait mené aucune enquête pour en déterminer la valeur. L'idée du 
jeûne comme remède à la maladie est, pour l'esprit médical, trop fantastique pour être prise en considération. Elle est placée 
sur la liste des "modes" dans l'espoir qu'elle mourra naturellement. 


En dépit de cette attitude, les hygiénistes ont continué à utiliser le jeûne dans un nombre toujours croissant de cas et toujours 
avec des résultats favorables. Le jeûne est devenu le fondement de toute pratique hygiénique et constitue la principale 
mesure utilisée par l'hygiéniste pour éradiquer la maladie. Même si les médecins continuent à l'ignorer, le jeûne reste le grand 
moyen naturel de permettre au corps d'accomplir sa guérison, et c'est le seul espoir de nombreux malades. 


DÉFINITION DU JEÜNE 


Avant de pouvoir comprendre les mérites du jeûne, il faut bien comprendre ce qu'est réellement le jeûne. On entend souvent 
parler de jeûne aux fruits, de jeûne aux jus de fruits, de jeûne à l'eau, de jeûne au lait et de bien d'autres types de jeûne. 
Cette terminologie non scientifique est source de confusion et entraîne de nombreuses idées fausses sur la véritable nature 
du jeûne. Le jeûne est une abstinence de nourriture. Ce fait doit être clairement compris. Il ne s'agit pas d'une abstinence 
d'eau. ll ne s'agit pas de régimes à base de jus de fruits. Il ne s'agit pas de régimes à base de lait. Il n'est pas synonyme de 
famine. Le jeûne est simplement l'abstinence de nourriture pendant une période plus ou moins longue (selon l'état du patient) 
jusqu'à ce que la période de famine soit atteinte. Pendant la famine, l'abstinence de nourriture est également pratiquée, mais 
il existe des différences fondamentales entre le jeûne et la famine. 


POURQUOI VOUS DEVRIEZ JEÜNER 


L'objectif principal du jeûne est d'éliminer les toxines accumulées dans l'organisme. L'élimination de la toxémie, qui est une 
cause fondamentale de maladie, est d'une importance capitale si l'on veut rétablir la santé. En éliminant la toxémie, le jeûne 
rétablit la santé. Normalement, une grande partie de l'énergie disponible dans l'organisme est consacrée au travail de 
digestion et d'assimilation. Pendant le jeûne, lorsqu'aucune nourriture n'est consommée, l'énergie qui serait autrement 
consacrée à ces fonctions peut être utilisée à des fins d'élimination. 

Pendant chaque jeûne, les processus d'élimination sont accélérés. Les éliminations catarrhales sont fortement augmentées. 
L'haleine devient très désagréable en raison de l'élimination accrue par les poumons. || y a souvent une odeur corporelle 
extrême, qui résulte probablement des efforts d'élimination accrus sur les parties de la peau. La toxicité de l'urine augmente 
en raison des toxines supplémentaires éliminées par les reins. Dans certains cas, des quantités littéralement énormes de 
toxines sont éliminées du tube digestif par les vomissements. D'autres toxines sont probablement brûlées dans le corps par 
des processus qui ne sont pas encore compris. 

D'une manière générale, le corps est soumis à un nettoyage complet. Il reçoit une base propre sur laquelle il peut travailler et se 
construire. 


Les causes de la toxémie sont nombreuses, mais il faut proposer plus que de corriger les causes pour éliminer la toxémie, 
une fois qu'elle existe. Par exemple, la toxémie peut être produite par un régime déficient en vitamines et en minéraux, dont le 


manque peut nuire à l'élimination, mais il ne s'ensuit pas nécessairement que la simple adoption d'un régime approprié riche 
en ces éléments soit certaine d'éliminer les accumulations de toxines dans le corps. Nous admettons qu'un régime approprié 
permet à l'organisme d'éliminer une grande partie des toxines excessives, mais dans les cas où il existe une maladie 
profonde, impliquant de grandes quantités de toxines, le jeûne est généralement nécessaire. 


Le facteur secondaire le plus important à prendre en compte est peut-être le rajeunissement qui se produit pendant un jeûne. 
C'est un fait bien connu 


Le fait que la dégénérescence des tissus est généralement associée à la vieillesse et à la maladie, alors que les tissus qui, 
d'un point de vue physiologique, ont été rajeunis sont généralement associés à la jeunesse et à l'absence de maladie. Il a été 
prouvé que le rajeunissement des tissus se produit pendant le jeûne. Le professeur Huxley, un scientifique britannique, a 
démontré que le jeûne périodique peut prolonger considérablement la durée de vie des animaux inférieurs, et il est probable 
qu'il en soit de même pour l'homme, bien que dans une moindre mesure. Le professeur Huxley a pris un certain nombre de 
vers, en a isolé un des autres et l'a soumis à un jeûne périodique. Les autres vers recevaient la même nourriture que le ver 
isolé mais n'étaient pas soumis à des jeûnes périodiques. || est remarquable que le ver isolé ait vécu 19 fois plus longtemps 
que les autres. Le professeur Child, de l'Université de Chicago, a fait jeûner quelques vieux vers jusqu'à ce que leur taille soit 
considérablement réduite. Lorsqu'ils ont été nourris et ont recommencé à croître, ils étaient aussi jeunes, d'un point de vue 
physiologique, qu'ils ne l'ont jamais été. Dans de nombreuses autres formes de vie animale, on observe le même 
rajeunissement à la suite d'un jeûne. Il y a des espèces qui traversent leur vie en trois ou quatre semaines. Cependant, 
lorsque, par manque de nourriture, elles sont obligées de jeûner par intervalles, elles restent souvent jeunes et actives 
pendant trois ans. 


Bien sûr, le rajeunissement ne se produit pas chez l'homme dans la même mesure que chez les animaux inférieurs. 
Cependant, il se produit, comme l'ont montré les docteurs Carlson et Kunde de l'Université de Chicago. Ces médecins ont 
soumis un homme de 40 ans à un jeûne de 14 jours. À la fin du jeûne, ses tissus étaient dans le même état physiologique 
que ceux d'un garçon de 14 ans. L'état physiologique des tissus du Mahatma Ghandli, le leader indien, à l'âge de 64 ans, était 
similaire à celui d'un homme moyen de 40 ans. Il convient de rappeler à cet égard que Gandhi est bien connu pour ses 
nombreux jeûnes. 


Des expériences menées au laboratoire biologique de Hull, à l'Université de Chicago, ont montré que le jeûne entraîne une 
augmentation permanente du taux métabolique. Dans ces expériences, des chiens et des humains ont été soumis à un 
jeûne prolongé. Lors de jeûnes de 30 à 40 jours, une augmentation de 5 à 6 % du taux métabolique a été observée. Un 
taux métabolique plus faible est généralement associé à la vieillesse. Le jeûne, en offrant la possibilité de rajeunir en 
augmentant le taux métabolique, devient donc l'ennemi de l'âge physiologique. 


Le jeûne est la méthode la plus connue pour donner du repos aux organes du corps. Une alimentation restreinte peut avoir le 
même effet, mais pas dans uæussi large mesure. De nombreux organes sont surmenés, en grande partie à cause de la 
suralimentation et de la consommation d'aliments inappropriés. Le surmenage prolongé d'un organe entraîne des troubles de 
l'élimination et une baisse d'efficacité. Le jeûne permet à l'organe de récupérer, de restaurer ses forces vitales et de retrouver 
son efficacité normale. 


L'autolyse est la dissolution ou la digestion des tissus par divers ferments qui sont générés dans les cellules du corps. C'est 
par autolyse que de nombreuses excroissances anormales sont éliminées lors d'un jeûne. La désintégration des 
excroissances, suivie de leur absorption, a été constatée à maintes reprises pendant les jeûnes. Des tumeurs aussi grosses 
qu'un pamplemousse ont disparu lors de longs jeûnes. Des tumeurs aussi grosses qu'un œuf d'oie disparaissent lors de 
jeûnes de quelques semaines. Les petites excroissances de la taille d'un petit pois disparaissent généralement après trois ou 
quatre jours de jeûne. L'autolyse des excroissances anormales pendant le jeûne a été observée dans des milliers de cas en 
Europe et en Amérique. 


Le manque de pouvoir d'assimilation est sans aucun doute responsable de nombreuses carences en vitamines et minéraux 
dans diverses parties du corps. Par exemple, la cause principale de nombreux cas d'anémie n'est pas le manque réel de fer 
dans la nourriture, mais plutôt le manque de pouvoir du corps à assimiler complètement le fer qui se trouve dans la nourriture. 
Ceci est démontré par le fait que lors d'un jeûne, lorsque les pouvoirs d'assimilation des patients anémiques sont renforcés, la 
numération sanguine augmente très rapidement. Pendant le jeûne, le fer non complètement assimilé, qui a été stocké dans le 
corps, est pris par le sang et utilisé. Dans certains cas, la formule sanguine double pendant le jeûne. L'insuffisance pondérale 
est souvent due à un manque de pouvoir d'assimilation de l'organisme. Pendant le jeûne, ce pouvoir est renforcé, ce qui permet 
une prise de poids rapide lorsque la nourriture est à nouveau consommée. 


La puissance de la digestion doit être forte si nous voulons tirer le meilleur parti de notre alimentation. Une puissance 
digestive affaiblie est généralement suivie d'une mauvaise santé. Le jeûne permet aux organes digestifs de se reposer et de 
récupérer et de gagner en force. Les personnes ayant un faible pouvoir digestif n'éprouvent généralement aucune difficulté à 
digérer les aliments après un jeûne d'une durée suffisante, à condition, bien sûr, que le régime suivi après le jeûne soit du 


type approprié. 


Les pouvoirs de l'esprit sont également accrus par le jeûne. La mémoire devient remarquablement claire, et les activités et 
processus mentaux sont aiguisés. L'utilisation du jeûne dans les cas de troubles mentaux a donné des résultats remarquables. 
Même la folie a été guérie dans certains cas. Le cerveau et le système nerveux sont apparemment régénérés par le jeûne aussi 
complètement que les autres parties du corps. 


L'EFFICACITÉ DU JEÜNE 


Lorsque vous décidez de jeûner ou non, ce que vous voulez savoir avant tout, c'est ce que vous pouvez attendre en termes 


de résultats. La simple question "Est-ce que ça marche ?" est probablement primordiale dans votre esprit. Pour déterminer la 
valeur ultime de quoi que ce soit, nous devons utiliser cette question comme guide. Si le jeûne fonctionne, s'il produit les 
résultats souhaités, nous lui accorderons toute notre attention. Si les résultats souhaïités ne sont pas atteints, cela ne doit pas 
nous préoccuper. Le jeûne doit être jugé strictement du point de vue de son efficacité. 


Le Dr Herbert M. Shelton, de San Antonio, au Texas, a eu plus d'expérience pratique du jeûne que tout autre homme 
vivant. || a mené plus de 20 000 jeûnes, dont la durée varie de quelques jours à plusieurs mois. Ses patients sont en grande 
partie des personnes 


qui ont essayé tout le reste - médecine, chirurgie, chiropraxie, etc. Ils décident d'essayer le jeûne en dernier recours. Les 
maladies cardiaques, les ulcères, les colites, l'asthme, les sinusites, les tumeurs et l'arthrite font partie des affections courantes 
de ses patients. Avec un tel matériel de rebut, le médecin a établi un record étonnant. Il rapporte que 95 pour cent des patients 
de son école de santé ont recouvré la santé, et ceux qui ont fait de longues observations de ses patients pendant les soins ne 
nient pas l'exactitude de ce chiffre. Très peu de patients qui quittent l'école de santé après avoir suivi le cours complet ne se 
plaignent pas d'un grand bénéfice ou d'une guérison complète. 


Les résultats du jeûne dans d'autres sanatoriums et instituts de santé en Amérique ont également été très favorables. 
L'histoire des patients de la clinique Berghoftz à Milwaukee, Wis. (avant la mort de son fondateur en 1941) sont 
particulièrement révélateurs de l'efficacité du jeûne. Les expériences du regretté William Howard Hay, M.D., alors qu'il était 
directeur du grand sanatorium de Pocono Haven, en Pennsylvanie, comprennent, entre autres, la supervision de plus de 400 
patients à jeun qui étaient atteints d'appendicite. Dans dix-neuf cas, l'appendice s'était déjà rompu. Pourtant, une guérison 
complète s'est produite dans chaque cas. Dans aucun cas, on n'a eu recours à la chirurgie. Le regretté Dr J.M. Tilden de 
Denver (Colorado), fondateur de l'institut de santé dans lequel le jeûne a été largement utilisé, et le regretté Dr G.S. Weger 
de Redlands (Californie), ont démontré à plusieurs reprises par leur propre expérience l'efficacité merveilleuse du jeûne. Les 
résultats qu'ils ont obtenus étaient tout aussi favorables que ceux du Dr Hay. Le succès de Linda Burfield Hazzard, dont 
l'expérience du jeûne a porté sur près de 2 500 patients, a suscité une grande attention dans les cercles hygiénistes. 


Le célèbre écrivain américain Upton Sinclair, de Pasadena, en Californie, a donné des statistiques sur le jeûne qui sont très 
favorables. || a publié une requête dans un magazine national demandant à ceux qui ont jeûné de lui écrire les résultats. Les 
questions suivantes ont été posées : 


. Combien de fois avez-vous jeûné ? 

. Combien de jours à chaque fois ? 

. De quelles plaintes avez-vous souffert ? 

. Ces plaintes ont-elles été diagnostiquées par un médecin traitant ? Si oui, indiquez le nom et l'adresse du médecin. 
. Considérez-vous que ces jeûnes vous ont été bénéfiques ? Si oui, de quelle manière ? 

. Pendant combien de temps la prestation a-t-elle duré ? 

. Considérez-vous que vous avez été définitivement guéri ? 

. Considérez-vous que vous avez été définitivement lésé ? Si oui, de quelle manière ? 

. Avez-vous déjà été examiné par un médecin régulier depuis le jeûne ? Si oui, donnez son nom et son 

adresse. Acceptez-vous que votre nom et votre adresse soient cités pour le bénéfice d'autrui ? 
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Au total, 117 personnes ont écrit à Sinclair. Toutes avaient jeûné une ou plusieurs fois. Le nombre total de jeûnes est de 277, 
et le nombre moyen de jours par jeûne est de six. Quatre-vingt-dix des jeûnes duraient plus de quatre jours, et six jeûnes 
duraient 30 jours ou plus. Parmi ceux qui ont écrit à Sinclair, 100 ont rapporté un bénéfice. Sur les 17 qui n'ont pas été aidés, 
environ la moitié ont donné la mauvaise rupture du jeûne comme raison de leur échec et certains des autres l'ont fait ressortir 
dans leurs lettres. Il convient également de noter que parmi ceux qui n'ont pas été aidés, presque tous n'ont jeûné que 
quelques jours. Dans les cas où une récidive de l'affection a été constatée après la reprise du jeûne, la moitié a donné une 
mauvaise alimentation comme cause de la récidive et la plupart des autres l'ont indiqué indirectement dans leurs lettres. 


La liste suivante donne les noms des maladies qui ont été partiellement ou complètement guéries par les jeûnes. Le chiffre 
qui suit chaque maladie indique le nombre de patients qui en sont atteints et qui en ont bénéficié. 


etes Nervosité. 27 
Dares Constipation.14 
ner Red Rhumes.8 
Hire Ai Catarrhe.6 
PATTES Neurasthénie.6 
sus Rhumatismes.5 
a. Troublebronchique .5 
Midete Maux de tête.5 


Lorie Troubles dufoie 5 
More Débilitégénérale 5 
unes Tuberculose. 4 
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Mauvaise circulation.3 
fee nee Appendicite. 3 
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PR ES Syphilis.1 
RL Scrofula.1 
FAO Rest. Cancer. 
Empoisonnement augaz 1 
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fee da. Sciatique.1 

RE Ataxielocomotrice.1 
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Frissons et fièvre. 
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On notera que, bien que 100 personnes aient déclaré bénéficier du jeûne, 116 maladies sont répertoriées. Cela est dû au fait 
que certains des patients souffraient de plus d'une maladie. Leur guérison totale a fait passer le nombre de maladies aidées 
au-dessus du nombre de patients. 


Les jeûnes rapportés par Sinclair ont eu lieu il y a de nombreuses années, à une époque où les connaissances concernant le 
bon déroulement du jeûne, la rupture du jeûne et la méthode de vie par la suite étaient à bien des égards insuffisantes. 
Malgré cela, le pourcentage de patients qui ont déclaré avoir bénéficié de cette expérience était exceptionnellement élevé. 
Les statistiques indiquent que le pourcentage de guérison d'une grande variété de maladies est plus élevé grâce au jeûne 
que grâce à toute autre mesure thérapeutique, qu'elle soit médicale ou non. 


De nombreuses maladies dites incurables, dont on dit qu'elles déconcertent la science médicale, cèdent facilement au jeûne. 
Prenons l'exemple de la lèpre. Les léproseries sont maintenues sous surveillance médicale, mais la guérison de la lèpre 
dans ces colonies est extrêmement rare. Néanmoins, en seulement 21 jours de jeûne, la lèpre a été complètement guérie. 
Les maladies cardiaques et le cancer, deux des maladies dégénératives les plus courantes pour lesquelles la science 
médicale ne peut rien faire ou presque, cèdent souvent au jeûne si on ne leur permet pas d'atteindre un stade trop avancé. 
La leucémie et la maladie de Bright, longtemps considérées comme incurables, répondent favorablement au jeûne. 


Nous ne devrions pas limiter l'utilisation du jeûne à la guérison de maladies spécifiques. La majorité des maladies qui sont 
maintenant courantes dans les sociétés civilisées ont été traitées efficacement par le jeûne, et il est probable que les quelques 
maladies qui n'ont pas encore été traitées de cette façon répondront favorablement à ce moyen de guérison. Pratiquement 
toutes les maladies aiguës, le catarrhe, la sinusite, la tuberculose, les troubles digestifs, la constipation, la pyorrhée, l'acné, la 
paralysie infantile, les ulcères, la colite, les hémorroïdes et l'anémie, ainsi que de nombreuses autres maladies, sont 
généralement aidées ou complètement guéries par le jeûne. Le jeûne n'est pas une panacée pour tous les maux de l'homme, 
mais c'est l'approche connue qui s'en rapproche le plus. Il ne supprime pas la maladie mais en élimine simplement le besoin. 


LE JEÜNE N'EST PAS DIFFICILE 


L'idée de se passer de nourriture pendant quelques semaines est nocive pour ceux qui n'ont jamais jeûné. Ils ont ressenti les 
aîffres de la faim à la suite d'un repas manquant ou deux ont l'impression que cette faim dure tout au long du long jeûne. Le 
fait de savoir que la faim n'existe généralement que pendant les premiers jours du jeûne devrait contribuer à dissiper les 
idées sur la prétendue difficulté du jeûne. Lorsque la faim est absente, l'abstinence de nourriture n'est pas particulièrement 
difficile. Bien sûr, certains symptômes désagréables tels que la faiblesse générale, les maux de tête, les maux de dos, les 
nausées et les vomissements se produisent dans certains cas. Mais même ainsi, le jeûne n'est pas aussi difficile qu'on 
l'imagine généralement. Il ne s'agit certainement pas d'une épreuve aussi éprouvante que de subir un traitement médical et la 
douleur d'une maladie persistante. 


IL N'Y A PAS DE DANGER 


L'opinion communément admise parmi les profanes et les médecins orthodoxes est que le jeûne est très dangereux. On dit aux 
gens qu'ils risquent leur vie en se privant de nourriture. En réalité, le jeûne n'est pas du tout dangereux. Il n'existe aucune trace 
d'un seul décès survenu à la suite d'un jeûne correctement mené. Des personnes sont mortes en jeünant, mais ces décès 
n'étaient pas dus au jeûne. 

Ils étaient plutôt dus à la présence d'une maladie organique. Sur les 2 500 patients à jeun de Linda Burfield Hazzard, dix-huit 
sont morts. Dans chaque cas, une autopsie a été pratiquée pour déterminer la responsabilité du décès. Dans aucun cas, il n'a 
été constaté que le décès était dû au jeûne. Il y avait invariablement une maladie organique qui, selon les médecins légistes 
eux-mêmes, avait causé la mort. 


Lorsque les gens jeûnent, ils sont généralement au dernier stade de la dégénérescence. La plupart d'entre elles ont tout 
essayé - médicaments, chirurgie, ostéopathie, chiropractie, etc. Enfin, en dernier recours, ils essaient le jeûne. Beaucoup sont 
proches de la mort lorsqu'ils commencent à jeûner. ll est tout à fait évident que certains d'entre eux vont mourir, qu'ils jeûnent 
ou non. Ils sont tout simplement allés trop loin et rien, pas même le jeûne, ne pourra empêcher leur mort. Dans de tels cas, il 


est erroné d'attribuer la responsabilité de la mort au jeûne. On dit que des milliers de personnes qui meurent dans les 
hôpitaux meurent "en dépit de tout ce que la science médicale peut faire." Mais lorsqu'une personne meurt en jeûünant, c'est le 
jeûne qui est tenu pour responsable jusqu'à ce qu'une autopsie fournisse la véritable cause du décès. 


Des milliers de personnes recouvrent la santé en jeûünant. On entend peu ou pas parler d'eux. On ne parle pas de leurs 
guérisons merveilleuses. Mais qu'une seule personne meure pendant le jeûne et les autorités médicales se déchaînent. On 
parle du médecin qui a "affamé son patient jusqu'à la mort". Une autopsie est demandée pour déterminer la responsabilité de la 
mort, et la réputation du médecin est pratiquement entachée. 


ruiné. 
OBJECTIONS AU JEÜNE 


Les objections au jeûne proviennent librement des milieux médicaux. En plus de leur objection habituelle selon laquelle le jeûne 
est dangereux, ils déclarent : 


1. Le jeûne affaiblit le cœur. 

2. Le jeûne entraîne une atrophie de l'estomac. 

3. Le jeûne fait s'effondrer le cœur. 

4. Le jeûne permet aux sucs digestifs de digérer l'estomac. 

5. Le jeûne produit des maladies de carence. 

6. Le jeûne s'oppose à nos instincts naturels. 

7. Le jeûne entraîne la dégénérescence des cellules du corps. 

8. Le jeûne affaiblit le corps et diminue ainsi sa résistance aux maladies. 
9. Le jeûne entraîne la détérioration des dents. 

10. Le jeûne produit un œdème. 


Aucune de ces objections au jeûne ne résiste à la lumière de la vraie raison et de l'expérience pratique. Il est remarquable 
qu'elles se limitent presque entièrement à ceux qui ont peu ou pas d'expérience du jeûne. Dans ces conditions, nous ne devons 
pas les prendre trop au sérieux. Cependant, il serait bon d'aborder brièvement chacun d'entre eux pour le bénéfice de ceux qui 
n'ont aucune connaissance préalable du jeûne et de ceux qui ont été victimes de désinformation médicale. 


I n'existe aucune trace authentique d'un quelconque cas de faiblesse ou d'effondrement du cœur résultant du jeûne. Le 
cœur bénéficie réellement du jeûne. Il se repose et peut reprendre des forces. De nombreux patients souffrant de graves 
maladies cardiaques se sont complètement rétablis pendant le jeûne. Si le jeûne nuisaïit au cœur, on ne pourrait pas 
s'attendre à de telles guérisons. 


L'estomac ne s'atrophie pas pendant le jeûne et les sucs digestifs ne digèrent pas l'estomac. L'origine des croyances contraires 
n'est pas connue. Cependant, elles ne sont certainement pas le résultat de l'expérience du jeûne. Il est plus probable qu'elles 
aient commencé comme des superstitions, pour être ensuite transférées à la science médicale comme munitions pour la 
campagne anti-jeûne. 


Quant aux maladies de carence, elles ne surviennent pas pendant le jeûne ; du moins, aucun praticien de l'hygiène ne les a 
jamais vues se développer. Les affirmations selon lesquelles le jeûne produit ces maladies sont le résultat d'études sur des 
régimes défectueux qui manquent d'une grande variété de vitamines et de minéraux. On suppose que si ces régimes 
produisent des maladies de carence, elles disparaissent en fait pendant le jeûne. Les vitamines et les minéraux qui sont 
stockés dans les différents organes sont absorbés par le sang et utilisés. Avant le jeûne, l'inefficacité physiologique générale, 
due à la toxémie, empêchait cela. 


Le jeûne est instinctif chez pratiquement tous les animaux sauvages. En cas de maladie occasionnelle, ou de blessure grave 
résultant d'un accident ou d'une bataille, ils jeûnent jusqu'à ce que la guérison soit complète. Même les animaux domestiqués 
refusent fréquemment toute nourriture lorsqu'ils sont malades. Chez l'homme aussi, le jeûne est entièrement conforme aux 
instincts naturels. En cas de maladie aiguë, il n'y a généralement aucun désir de nourriture, et lorsque le jeûne est institué pour 
une maladie chronique, la faim disparaît après les premiers jours. 


On ne peut donc pas vraiment dire que le jeûne s'oppose à nos instincts naturels. En effet, manger en l'absence d'une 
véritable faim s'oppose aux instincts normaux de tous les animaux. 


Toutefois, nous n'utilisons pas ces faits comme un argument en faveur du jeûne ou du non-jeûne. La science plutôt que 
l'instinct est le premier guide à utiliser pour déterminer la valeur d'une mesure de santé spécifique. Les quelques faits 
présentés ici sont offerts simplement pour montrer la fausseté de la croyance selon laquelle le jeûne s'oppose à nos instincts 
naturels. 


L'hypothèse selon laquelle les cellules et les tissus du corps dégénèrent pendant un jeûne résulte de la confusion entre le 
jeûne et la famine. La dégénérescence des tissus des animaux dans les derniers stades de la famine a été observée, ce qui a 
conduit à la croyance que le jeûne est dangereux. La dégénérescence des tissus ne se produit pas tant que les réserves 
alimentaires du corps n'ont pas été épuisées et un jeûne correctement mené ne s'étend pas au-delà de ce point. Pendant un 
jeûne, c'est le rajeunissement, et non la dégénérescence, qui se produit. 


Il'est vrai que les patients qui jeûnent sont plus faibles que d'habitude, mais rien n'indique que cette faiblesse temporaire 
diminue leur résistance aux maladies ou altère leur santé de quelque manière que ce soit. En fait, la résistance aux 
maladies augmente pendant le jeûne et reste permanente si l'on adopte ensuite un mode de vie approprié. La faiblesse 
temporaire pendant le jeûne est suivie d'une force exceptionnellement grande. Des patients qui étaient si faibles qu'ils 
pouvaient à peine marcher sont devenus forts et athlétiques après un jeûne. 


Les caries dentaires sont arrêtées plutôt que provoquées par le jeûne. À plusieurs reprises, les praticiens de l'hygiène ont 
remarqué que l'état des dents s'améliore pendant le jeûne. Souvent, les dents mobiles sont solidement fixées dans leurs 
alvéoles. Les chercheurs en laboratoire s'accordent également à dire que le jeûne ne nuit pas aux dents, même lorsque le 


jeûne est poussé jusqu'au stade de la famine. 
Il y a quelques années, des laborantins de l'université de Chicago ont soumis de nombreux patients à un jeûne à l'eau salée. Ils 


étaient 


ont reçu de l'eau salée et rien d'autre. Tous ont développé des œdèmes. En conséquence, on a supposé que le jeûne est 
certain de provoquer un œdème dans tous les cas. Nul n'a besoin de contester le fait que le sel a tendance à produire des 
oedèmes. Les hygiénistes ont été les premiers à affirmer que l'utilisation du sel était souvent suivie d'une accumulation d'eau 
dans les tissus. Lors d'un jeûne à l'eau salée, il faut s'attendre à ce que les tissus se gorgent d'eau. Il est tout à fait naturel 
que le corps se protège des effets irritants du sel en le gardant en solution, même si cela nécessite un excès d'eau dans les 
tissus. L'objection ici ne concerne pas le jeûne mais l'utilisation du sel. L'ædème ne se produit pas pendant le jeûne si on ne 
donne pas de sel. On a observé des œdèmes temporaires à la suite de très longs jeûnes sans sel, mais ces cas étaient très 
rares et il est probable qu'ils étaient dus à une surconsommation de nourriture immédiatement après le jeûne. 


LE JEÜNE PENDANT LES PÉRIODES SPÉCIALES DE LA 
VIE 


I n'y a pas de barrière d'âge au jeûne. Tant les personnes âgées que les jeunes enfants ont jeûné avec grand profit. Même 
les nourrissons peuvent être soumis à de courts jeûnes, et il existe des cas d'enfants de deux et trois ans qui ont jeûné 
pendant quelques semaines. Les seules périodes de la vie où le jeûne est déconseillé sont celles de la grossesse et de 
l'allaitement. Le jeûne arrête la sécrétion de lait et empêche donc la mère d'allaiter son enfant. Pendant la grossesse, les 
jeûnes courts pour remédier à une maladie aiguë sont autorisés, mais les jeûnes longs sont à proscrire. 


SYMPTÔMES DU JEÜNE 


Tous ceux qui envisagent de jeûner devraient avoir une connaissance des symptômes du jeûne. Des inquiétudes inutiles ont 
été causées lorsque des patients ne savaient pas à quoi s'attendre et s'effrayaient au moindre symptôme. Presque tous les 
jeûnes s'accompagnent d'au moins quelques symptômes désagréables. || faut s'y attendre et il n'y a pas lieu de s'inquiéter outre 
mesure. 


Pendant les deux à cinq premiers jours (généralement trois jours), on ressent généralement un grand désir de manger. 
Cependant, ce désir disparaît ensuite ; la faim n'existe tout simplement pas. Ensuite, il y a une répugnance pour toute sorte 
de nourriture, et des vomissements peuvent même se produire occasionnellement à la vue et à l'odeur de la nourriture. C'est 
à ce stade que le jeûne devient assez facile et le reste généralement jusqu'à la fin, lorsque la faim revient. Environ un patient 
sur quarante reste affamé pendant toute la durée du jeûne. La raison de ce phénomène n'est pas connue. 


Dans presque tous les cas de jeûne, la langue est fortement enduite, l'haleine est très désagréable et un mauvais goût se 
développe dans la bouche. Ces troubles apparaissent généralement après le deuxième ou le troisième jour et persistent 
pendant toute la durée du jeûne jusqu'à ce que la faim revienne. 


Lorsqu'il y a une maladie aiguë, avec de la fièvre, la température descend à la normale pendant le jeûne. Lorsqu'elle est 
inférieure à la normale au début du jeûne, elle remonte progressivement à la normale et y reste. Dans de rares cas, en 
l'absence de maladie aiguë, la température s'élève au-dessus de la normale pendant de courtes périodes. 


Habituellement, le pouls est normal pendant le jeûne. || peut s'élever jusqu'à 120 et dans certains cas, il est descendu jusqu'à 
40, bien que de tels extrêmes ne soient pas courants. 


La plupart des patients à jeun ne dorment pas plus de quatre à six heures par jour, mais ce n'est pas toujours la règle. Dans 
certains cas, c'est exactement le contraire : ils dorment jusqu'à 20 heures par jour. 


Des vomissements, des crachats, des éruptions cutanées, des maux de tête, des maux de dos, des vertiges, des hoquets, 
des évanouissements, des faiblesses, des maux de gorge, des rhumes légers, des crampes et des diarrhées se produisent 
parfois pendant des périodes temporaires lors de certains jeûnes. Bien que certains symptômes soient inconfortables, ils ne 
sont pas alarmants et certains d'entre eux, comme les vomissements, les éruptions cutanées, le froid et la diarrhée, 
accélèrent en fait le taux d'élimination. Certains patients ne ressentent aucun de ces symptômes et n'éprouvent aucun 
malaise alors que chez d'autres, c'est le contraire. 


Certains symptômes du jeûne doivent faire l'objet d'une attention particulière. Parmi ceux-ci, citons le délire associé à des 
palpitations cardiaques ; des palpitations cardiaques qui ne sont pas dues à la pression et qui, par conséquent, ne peuvent 
être corrigées par un lavement ; un pouls persistant, très rapide, très lent ou très erratique ; une faiblesse extrême qui fait que 
le patient est incapable de marcher seul ou éprouve beaucoup de difficultés à le faire ; ou une chute soudaine de la 
température corporelle. Lorsque ces symptômes se manifestent, il est généralement préférable de rompre le jeûne. De même, 
lorsqu'un patient a une peur extrême de continuer à jeûner, il est préférable de ne pas le faire. 


La plupart des personnes ont très peu ou pas de selles pendant le jeûne. Il n'y a pas lieu de s'inquiéter ou de s'alarmer. Le 
transit intestinal est rapidement rétabli après le jeûne. 


Pendant le jeûne, il faut s'attendre à une perte de poids rapide. Le rythme varie selon les cas, les personnes en surpoids 
perdant du poids plus rapidement. Pendant les premiers jours du jeûne, la perte est la plus rapide, généralement de un à 
deux livres par jour. Vers la fin du jeûne, le taux de perte est généralement bien inférieur à un kilo par jour. Les moyennes 


prises parmi de grands groupes de patients en jeûne pendant toutes les étapes du jeûne montrent que la perte moyenne de 
poids est d'environ une livre par jour. 


CE DONT IL FAUT SE SOUVENIR PENDANT LE JE 
JEUNE 


l'est évident que pendant le jeûne, vous ne pouvez pas continuer à vivre de manière conventionnelle. Vous devez accorder 
une attention particulière à votre corps. Cela n'implique pas l'arrêt complet de toutes les activités normales, mais certains 
changements doivent être effectués pour permettre au corps de conserver son énergie. 


Pendant le jeûne, le repos est hautement souhaitable. Le jeûne idéal se passe au moins la plupart du temps au lit. Certains 
praticiens de l'hygiène exigent que leurs patients restent au lit pendant toute la durée du jeûne, quelles que soient leur force 
et leur énergie. De telles pratiques ne sont pas nuisibles, mais elles ne sont pas non plus toujours nécessaires. Pendant les 
jeûnes courts, lorsque vous ne vous sentez pas particulièrement faible, il ne devrait y avoir aucune objection à faire un travail 
léger et peut-être même à faire un peu d'exercice. L'important ici est d'éviter les excès. Travaillez un peu pendant le jeûne si 
vous vous en sentez capable, mais n'allez pas à l'extrême et ne vous affaiblissez pas trop. Certaines personnes jeûnent et 
continuent à travailler comme d'habitude, mais ces pratiques ne sont pas toujours sans danger. 


Les bains de soleil sont précieux pendant le jeûne comme à tout autre moment. Cependant, il faut faire très attention à ne pas 
s'exposer trop longtemps au soleil. Plus d'un patient en état de jeûne a souffert d'une insolation. Ces insolations n'ont pas eu 
de conséquences fatales, mais elles montrent qu'il faut être prudent en cette période. De longs bains de soleil vous 
affaiblissent trop pendant le jeûne. Prenez des bains de soleil de courte durée en début de matinée ou en fin d'après-midi 
plutôt qu'en milieu de journée, lorsque la température est la plus élevée. 


On ne saurait trop insister sur l'importance de rester au chaud pendant le jeûne. Se refroidir pendant le jeûne est non 
seulement inconfortable mais aussi extrêmement dangereux. En cas de refroidissement extrême, appliquez une chaleur 
artificielle et rompez le jeûne. Il n'existe aucun cas de décès de patients en état de jeûne suite à une exposition excessive à 
des températures froides, mais les praticiens de l'hygiène veillent toujours à éviter de telles conditions. 


Le sujet le plus controversé parmi les autorités est probablement la quantité d'eau à boire pendant le jeûne. 1l y a ceux qui 
conseillent de boire au moins un gallon d'eau par jour et ceux qui recommandent des jeûnes sans eau. D'autres se situent au 
milieu du chemin et affirment que la soif, et la soif seule, doit être le guide. Il n'y a aucun doute que cette dernière affirmation 
est correcte. Un gallon ou plus d'eau par jour pendant le jeûne est généralement bien supérieur au besoin réel et ne peut 
qu'empêcher l'élimination. Les jeûnes sans eau sont extrêmement dangereux et ne devraient jamais être utilisés. 1l n'existe 
aucun cas de personne ayant vécu plus de dix-sept jours en l'absence de toute eau et de toute nourriture. Une certaine 
quantité d'eau est essentielle lors de tout long jeûne. Un jeûne de deux ou trois jours sans eau ne fait probablement aucun 
mal, mais les jeûnes plus longs sans eau sont déconseillés. Le désir réel d'eau pendant un jeûne n'est généralement pas 
grand, mais on peut compter sur lui pour répondre à tous les besoins. Il faut généralement prévoir une pinte à une pinte ou 
deux d'eau par jour, selon le cas. Il arrive parfois que le jeûneur ne souhaite pas boire d'eau pendant certains jours, auquel 
cas il n'est pas nécessaire de prendre de l'eau si la durée du jeûne ne dépasse pas quelques jours. La meilleure eau à 
utiliser pendant le jeûne est l'eau distillée. Si vous ne pouvez pas l'obtenir, utilisez de l'eau de source ordinaire ou, en dernier 
recours, de l'eau de ville chlorée. 


Un autre point controversé concerne l'utilisation du lavement pendant le jeûne. Les avis sont partagés sur ce point, environ 50 
% des personnes interrogées recommandant le lavement et les autres 50 % s'y opposant. Tout bien considéré, son emploi ne 
semble pas souhaitable, à moins qu'un gaz considérable dans le tube digestif ne provoque un trop grand inconfort. Les 
lavements épuisent trop la vitalité du patient et ont tendance à produire une constipation future en affaiblissant le muscle du 
côlon. De nombreux hygiénistes ont remarqué que le transit intestinal reprend plus rapidement après le jeûne si le lavement 
n'a pas été utilisé. 


L'utilisation de traitements chiropratiques, de lavages gastriques, de bains turcs, de bains froids et autres traitements est 
dangereuse et préjudiciable pendant un jeûne. Pendant le jeûne, vous ne serez pas en mesure de dépenser votre vitalité déjà 
diminuée pour de telles pratiques. Les traitements impliquant l'utilisation de sérums, de médicaments et de vaccins sont 
encore plus nocifs et doivent, en toutes circonstances, être évités. 


LE JEÛNE COMPLET 


Les différences exactes entre le jeûne et la famine devraient être bien comprises par chaque patient qui jeûne et chaque 
médecin qui utilise le jeûne dans sa pratique. Il est regrettable que de nombreux médecins aient jugé bon d'employer le jeûne 
sans avoir la moindre idée qu'il n'est pas synonyme d'inanition. L'ignorance des différences exactes entre ces deux phases 
d'abstinence alimentaire peut facilement conduire à des dommages irréparables pour un patient, y compris la mort. 


Pendant le jeûne, le corps se nourrit de ses réserves alimentaires. Avec l'élimination de celles-ci et l'élimination complète de 
la toxémie, la période de famine commence, avec la consommation et la dégénérescence des tissus vitaux. Un jeûne qui 
dure jusqu'à cette période est dit "complet". Il a porté l'œuvre de rénovation, de rajeunissement et de purification jusqu'à sa 
consommation finale. 


Certains patients n'ont pas besoin d'un jeûne complet ; d'autres ne se rétablissent pas sans un jeûne complet, et ceux qui 
sont émaciés et très faibles ne devraient pas toujours avoir un jeûne complet. Aucune règle stricte ne peut être donnée ici. La 
nécessité ou non de mener un jeûne à son terme dépend de l'état du patient et du type de maladie dont il souffre. Les 


maladies profondes qui existent depuis des années et qui ont atteint leur stade le plus avancé sont rarement corrigées par un 


jeûne incomplet. Les maladies aiguës et chroniques légères disparaissent généralement bien avant que la période de jeûne 
ne soit atteinte. 


Lorsque les réserves alimentaires de l'organisme sont épuisées et que la toxémie est éliminée, certains symptômes 
apparaissent, qui peuvent être les suivants 


considéré comme une indication pour rompre le jeûne. Dans tous les cas, il y a un retour de la faim et une disparition de 
l'enduit sur la langue. Les bords et le bout de la langue s'éclaircissent en premier et le reste suit rapidement. Le mauvais goût 
dans la bouche et l'haleine désagréable disparaissent également à ce moment-là. Le pouls et la température, qui ont pu être 
anormaux, deviennent normaux. Les yeux s'éclaircissent souvent, la sécrétion salivaire se normalise et l'urine, qui a pu être 
décolorée, devient claire. Parmi ces symptômes, le retour de la faim et l'éclaircissement de la langue sont les seuls signes 
certains et indubitables qui dénotent la fin du jeûne. Les autres sont généralement présents, mais en l'absence du retour de la 
faim et de la langue claire, ils ne constituent pas une raison suffisante pour rompre le jeûne. Il faut également se rappeler que 
le retour de la faim et de la langue propre ne se produit pas toujours exactement au même moment. L'un peut arriver 
quelques heures ou plus après l'autre. Dans toutes les conditions, le jeûne doit être rompu dès l'apparition de l'un ou l'autre 
des symptômes. Il ne faut pas, par exemple, hésiter à rompre le jeûne s'il y a un désir indubitable de nourriture même si la 
langue n'est pas propre et vice versa. Dans les rares cas où la faim ne disparaît pas pendant le jeûne, la purification de la 
langue suffit pour déterminer la fin du jeûne. 


Le temps nécessaire à l'achèvement du jeûne varie selon les cas. Certaines personnes ressentent le retour de la faim après 
seulement deux ou trois semaines, tandis que d'autres devront jeûner deux ou trois mois avant que cela ne se produise. La 
durée moyenne d'un jeûne complet est de 20 à 40 jours. 


LA RUPTURE DU JEÜNE 


Il est très important que le jeûne soit rompu avec la nourriture appropriée. Des personnes ont rompu leur jeûne avec des 
aliments aussi divers que des steaks de bœuf, des cacahuètes ou de la crème glacée, et se sont ensuite demandées 
pourquoi elles avaient doublé de douleur après avoir mangé leur première viande. Après le jeûne, le système digestif est 
très sensible au premier aliment consommé. Il réagira violemment si cet aliment n'est pas du bon type. 


Ceux qui ont une grande expérience du jeûne s'accordent à dire que les jeûnes sont mieux rompus avec des jus de fruits ou 
de légumes frais. L'inconfort n'est pratiquement jamais ressenti lorsque de tels aliments sont utilisés. Les jus de fruits sont 
généralement préférés : Le jus d'orange, le jus de pamplemousse, le jus de raisin, le jus de melon, le jus d'ananas et le jus de 
tomate sont les plus couramment utilisés. Le jeûne doit être rompu par un demi-verre de jus, suivi d'une même quantité toutes 
les heures ou d'un verre toutes les deux heures pour le reste de la journée. Le premier jus doit être bu très lentement. 


Le deuxième jour, le même programme peut être suivi, ou les jus peuvent être pris à des intervalles moins fréquents. Si 
vous le souhaitez, vous pouvez adopter un régime de trois repas par jour, en prenant une pinte de jus à chaque repas. Les 
jours suivants, des quantités plus importantes de jus peuvent être autorisées, en veillant toutefois à éviter les excès qui 
pourraient provoquer des troubles digestifs. 


La durée du régime à base de jus de fruits et de légumes, ou simplement à base de jus de fruits, dépend principalement de la 
durée du jeûne. Il est généralement conseillé de se nourrir de jus de fruits environ un jour pour chaque période de jeûne de 
cinq jours. Par exemple, un jeûne de cinq jours ou moins sera suivi d'un jour de régime aux jus de fruits ; un jeûne de dix 
jours, d'un régime aux jus de fruits de deux jours ; un jeûne de quinze jours, d'un régime aux jus de fruits de trois jours, et un 
jeûne de vingt jours, d'un régime aux jus de fruits de quatre jours. Le même principe s'applique à tous les jeûnes : plus la 
privation de nourriture est longue, plus la diète aux jus doit être longue. 


Ces guides sont généraux plutôt que spécifiques. On peut s'en écarter légèrement dans certains cas. Certains patients n'ont 
pas besoin de suivre le régime aux jus aussi longtemps que d'autres qui ont jeûné pendant la même période. Le patient qui 
présente des antécédents de faiblesse digestive devrait vivre le plus longtemps avec les jus et les consommer en petites 
quantités. Si le retour à un régime normal se fait prématurément, des troubles digestifs considérables peuvent survenir. 
L'objectif, dans tous les cas, devrait être de vivre avec des jus jusqu'à ce que les organes digestifs aient retrouvé leur 
capacité à fonctionner normalement. 


À la fin du régime de jus, tous les types de fruits, légumes et noix peuvent être consommés. Une transition lente vers une 
alimentation normale, si souvent recommandée, n'est pas nécessaire si le régime au jus est utilisé pendant la durée 
spécifiée. Cependant, les premiers repas réguliers doivent être assez petits. Il est particulièrement important d'éviter de trop 
manger à ce moment-là. 


Certaines autorités prétendent que les jeûnes doivent être rompus sur des aliments grossiers et rugueux tels que des toasts 
Melba de blé entier et des salades de légumes. Ces aliments grossiers servent à brosser les poisons qui se déposent dans 
les intestins pendant le jeûne." S'il y a des poisons et des saletés dans les intestins après le jeûne, les jus de fruits 
favoriseront leur élimination plus efficacement que les autres aliments. 


Le recours à un régime exclusivement lacté pendant quelques jours ou semaines après le jeûne était autrefois très populaire, 
mais il est aujourd'hui rarement utilisé. Un tel régime supprime une grande partie des bienfaits obtenus pendant le jeûne. Il a 
tendance à provoquer la constipation, des troubles digestifs et des maladies catarrhales. Son utilisation après le jeûne ou à 
tout autre moment n'est pas recommandée. 


VIVRE APRÈS LE JEÜÛNE 


"Le jeûne est vain si le patient retourne à ses anciennes habitudes". Cette remarque du Dr J.M. Tilden devrait être mémorisée 
par tous ceux qui entreprennent le jeûne. Les gens construisent la maladie par leur mode de vie hygiénique. Le jeûne élimine 
la maladie, mais cette élimination n'est certaine d'être permanente que si les anciennes habitudes de vie ne sont pas reprises. 
Le jeûne peut apporter la santé, mais seule une vie hygiénique peut la préserver. 


Les premiers adeptes du jeûne ne connaissaient pratiquement rien des nouvelles connaissances en matière de nutrition et les 
résultats qu'ils obtenaient n'étaient donc que temporaires. Le Dr E.H. Dewey, l'un des premiers à utiliser le jeûne, s'opposait 
fortement aux fruits acides, utilisait très peu de légumes verts et vivait principalement de pain, de pâtisseries, de lait, de 
poisson, d'œufs et de viande. Le Dr Eales a rompu un jeûne de 30 jours avec le lait malté de Horlick et a rapidement mangé 
des œufs et du riz. Il écrit que peu après le jeûne, il a "pris une tasse de café" avec des amis. Bernarr McFadden 
recommandait autrefois de rompre chaque jeûne avec du lait et suivait également le régime lacté pendant les semaines 
suivant le jeûne. Upton Sinclair a suivi son premier jeûne avec un régime lacté prolongé. Pearson a vécu la première semaine 
après un de ses longs jeûnes en se nourrissant de chocolat sucré, de cacahuèëtes et de laits maltés. De telles habitudes 
alimentaires suppriment une grande partie des bienfaits du jeûne. 

Le lait malté, le café, les œufs, la viande, le chocolat et les aliments similaires favorisent la maladie et non la santé. Nous 
pouvons excuser le Dr Dewey et le Dr Eales d'avoir utilisé des aliments incorrects, car à l'époque où ils vivaient, la plupart de 
nos connaissances actuelles en matière de nutrition n'avaient pas encore été découvertes. Mais aujourd'hui, les choses sont 
différentes. Nous savons exactement quels aliments favorisent la maladie et quels aliments favorisent la santé. L'élément de 
hasard a été éliminé. Nous n'avons plus besoin de choisir nos aliments au hasard ; la science nous a dit lesquels sont les 
meilleurs et lesquels nous aideront à préserver l'absence de maladie acquise pendant le jeûne. 


Lors d'un long jeûne, on observe souvent une très forte diminution du poids jusqu'à ce que le patient devienne très maigre. 
Naturellement, cela nuit à l'apparence physique, d'où le désir de reprendre tout le poids perdu aussi rapidement que possible 
après le jeûne. Le résultat est souvent la surconsommation de nombreux aliments très concentrés. Le lait, les œufs, le 
fromage et la viande sont choisis parce qu'ils permettent de prendre du poids en un minimum de temps. La prise de poids est 
généralement plus rapide que la perte de poids pendant le jeûne. En quelques semaines, tout le poids perdu peut avoir été 
repris et le patient est satisfait. Cependant, ces gains rapides sont indésirables. Ils produisent une chair malsaine, flasque et 
aqueuse. Une chair vraiment bonne, solide et saine se construit lentement après le jeûne. Elle ne se construit pas au rythme 
d'un kilo et demi à deux kilos par jour ; de tels gains rapides indiquent que le régime alimentaire doit être défectueux. Avec le 
régime fruitier, le gain sera plus lent, souvent il ne dépassera pas une demi-livre par jour. Mais un peu de patience aura sa 
récompense. Elle vous donnera une chair ferme et saine. Et c'est ce que vous voulez, même si le prix à payer, en termes de 
temps, est plus élevé que ce qui serait nécessaire. 


Les personnes qui prétendent avoir "besoin d'un jeûne de temps en temps" pourraient être comparées à celles qui passent 
leur temps à balayer l'eau de pluie de leur maison au lieu de réparer le toit. Si vous avez besoin de jeûner à intervalles 
réguliers au cours de votre vie, c'est parce que votre mode de vie n'est pas approprié. Une fois que la maladie est éliminée 
par le jeûne, elle ne réapparaît pas, à moins qu'elle ne soit construite à nouveau. Si vous rétablissez la santé lors d'un long 
jeûne et que vous vivez de manière hygiénique par la suite, vous n'aurez plus besoin de jeûner. Les jeûnes périodiques sont 
inoffensifs mais ils ne sont pas nécessaires pour ceux qui accordent une attention adéquate à la nourriture, à l'exercice, au 
soleil, à l'air frais, à la tranquillité mentale, etc. après leur premier jeûne, en supposant bien sûr que ce jeûne ait été d'une 
durée suffisante. 


Rappelez-vous donc ces faits importants. Le jeûne constitue une partie du système hygiénique. Il ne doit pas être utilisé 
seul, sans tenir compte des autres phases de la vie. Des résultats permanents exigent une vie hygiénique permanente. 
Faites de votre jeûne le tournant de votre vie. Faites-vous une règle de ne jamais vous écarter du régime fruitier et d'un 
système planifié d'exercices et de bains de soleil par la suite. Construisez votre santé pendant le jeûne et préservez-la 
indéfiniment grâce à une conception hygiénique personnalisée de votre vie. 
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L'héliothérapie est l'application des bains de soleil comme moyen de rétablir la santé. Sa place dans le système hygiénique est 
importante. Les médecins orthodoxes traitent encore de fadistes ceux qui prennent des bains de soleil, mais nous ne pouvons 
pas rejeter le sujet si légèrement. Les astuces terminologiques ne modifient pas les effets bénéfiques du soleil. Le fait est que 
l'héliothérapie est toujours une aide pour rétablir la santé et dans de nombreux cas, c'est la mesure de santé la plus importante 
à employer. 


Les partisans les plus enthousiastes de l'héliothérapie sont généralement ceux qui l'ont utilisée dans un grand nombre de cas. 
Ces hommes fondent leurs conclusions principalement sur leurs propres expériences et suivent une approche strictement 
scientifique de la question. Leur préoccupation principale est l'efficacité de l'héliothérapie telle qu'elle a été déterminée par son 
emploi dans des milliers de cas, couvrant une grande variété de conditions pathologiques. En considérant les phases et les 
résultats les plus importants de ce travail, nous pouvons déterminer assez précisément la valeur sanitaire des bains de soleil et 
le rôle qu'ils doivent jouer dans la vie moderne. 


HISTORIQUE 


Les premières traces de bain de soleil nous viennent de la Grèce, de l'Égypte, de Rome, de Babylone, de l'Assyrie et de la 
Perse antiques. Les Égyptiens, les Babyloniens et les Assyriens avaient tous leurs jardins solaires, et beaucoup de ces 
peuples accordaient au soleil la dignité d'un Dieu. Les Grecs possédaient de nombreux solariums qu'ils appelaient hélioses, 
et le plus grand des médecins grecs, Hippocrate, recommandait les bains de soleil et équipait son sanatorium sur l'île de Cos 
d'un grand solarium. Hérodote et Philostrate de Grèce vantent également la grande valeur des bains de soleil, et Philostrate 
prétend que tous les athlètes olympiques prenaient des bains de soleil. Les auteurs romains, Galien, Cicéron, Celus et Pline, 
parlent de l'utilisation des solariums romains. Pline est bien connu pour sa remarque : "Sol est remediorum maximum", le 
soleil est le meilleur remède. Même les anciennes tribus germaniques utilisaient les bains de soleil. Le poème épique 
allemand "Edda" nous apprend que les enfants fiévreux étaient placés au soleil sur le toit des maisons afin qu'ils puissent se 
rétablir plus rapidement. 


Au troisième siècle de notre ère, le triomphe du christianisme a mis fin à la pratique des bains de soleil dans la majeure partie 
de l'Europe. Pendant plus d'un millier d'années par la suite, l'usage du bain de soleil a été presque entièrement réservé aux 
Juifs et aux Arabes. Les chrétiens considéraient les bains de soleil comme un péché et les mettaient sur le même plan que les 
autres pratiques du système hygiénique. 


À la fin du XVIIIe siècle, alors que le pouvoir de l'ancien christianisme dogmatique s'affaiblit, les bains de soleil sont à 
nouveau utilisés comme mesure de santé préventive et curative. Waldvogel, de Bohème, recommande les bains de soleil en 
1775. Le Peyre et Le Cornte concentrent la lumière du soleil sur les "plaies et les tumeurs" en 1776 avec d'excellents 
résultats. En 1779, Bertrans publie une série d'essais "concernant l'influence de la lumière sur les organismes vivants”. Au 
début du XIXe siècle, Cauvin, Dobereiner, Girard, Harterive et Bonnet ont réalisé de nombreuses expériences pour 
déterminer les effets du soleil. Ces expériences ont montré de manière si concluante que les bains de soleil sont utiles pour 
traiter les maladies que ces hommes ont tenté de mettre en place un nouveau système thérapeutique basé sur l'utilisation 
des bains de soleil. 


Aussi important qu'ait été le travail de ces grands représentants du bain de soleil, il a été supplanté par celui du père de la 
phase moderne du bain de soleil, Arnold Rickli. Bien que Rickli ne soit pas un homme de médecine, il a très bien compris 
l'importance des bains de soleil et a fait une plus grande application pratique de cette mesure de santé que tous ses 
prédécesseurs. En 1855, il ouvre son célèbre sanatorium à Weldes Krai, sur la mer Adriatique, afin d'offrir une "Cure 
Atmosphérique”. Il y utilise largement les bains de soleil, et les rapides rétablissements de ses patients donnent à 
l'héliothérapie sa véritable origine en tant que science fondamentale. Le sanatorium de Rickli a continué à fonctionner 
pendant plus d'un demi-siècle et a attiré des patients du monde entier. 

La vaste expérience que Rickli a acquise au cours des 52 années de sa pratique lui a permis d'écrire sept livres couvrant tous 
les aspects de l'héliothérapie. Ces livres ont été traduits en espagnol, en français et en italien, mais il n'existe pas encore de 
traduction en anglais. 


Pendant que Rickli travaillait dans son sanatorium, des hygiénistes, tant en Amérique qu'en Europe, utilisaient également les 
bains de soleil dans leur pratique. En Allemagne, le Dr Lahman ouvre sa célèbre "Sun and Air Cure", une institution 
consacrée exclusivement à l'héliothérapie. En 1872, Biltz, également en Allemagne, commence à utiliser les bains de soleil 
dans son sanatorium. Les hygiénistes américains suivent le rythme et sont dirigés par Sylvester Graham et R.T. Trail, qui 
recommandent tous deux vivement les bains de soleil. George H. Taylor, le Dr. Dio Lewis et le Dr. James C. Jackson sont 
associés à Graham et Trail. Le Dr Taylor utilisait les bains de soleil de manière très efficace dans le traitement de la scrofule ; 
le Dr Lewis les utilisait dans le traitement de la dyspepsie, de la névralgie et des rhumatismes ; et le Dr Jackson donnait des 


bains de soleil à des centaines de ses patients chaque jour clair de l'été. En règle générale, l'expérience de tous les 
hygiénistes dans leur utilisation des bains de soleil a été si fructueuse que toutes les questions de doute quant à sa place 
dans le système hygiénique ont été levées. De bons résultats ont été obtenus, non seulement dans quelques maladies, mais 
dans presque toutes les affections pour lesquelles il a été utilisé. 1l n'était pas toujours une panacée en soi, mais il s'est avéré 
essentiel pour faciliter la guérison la plus rapide de la plupart des maladies. Certaines affections ont souvent été 
complètement guéries par le seul recours aux bains de soleil. 


Le plus grand défenseur vivant des bains de soleil est A. Rollier, MD. directeur de l'Institut d'héliothérapie de Leysin, en 
Suisse. Rollier a reçu une excellente formation médicale et a travaillé pendant un certain temps avec Kocher, le célèbre 
chirurgien qui a tenté de remédier à la tuberculose des os et des articulations par la chirurgie. Cette pratique est un échec : au 
moins la moitié des patients qui quittent Kocher n'ont rien d'autre à espérer que la mort. Le meilleur ami de Rollier se suicide 
après que Kocher lui ait retiré l'articulation de l'épaule, du genou, de la hanche, un doigt et un pied pour empêcher la 
tuberculose de se propager. Enfin, la fiancée de Rollier développe la tuberculose. 

Ayant vu l'échec du grand Kocher à remédier à cette maladie, Rollier n'avait rien à espérer, si ce n'est la poursuite des 
souffrances de la jeune fille, se terminant peut-être par la mort. 


Désabusé de tout, Rollier met de côté une brillante carrière de chirurgien, part dans les collines de la Suisse et exerce 
pendant un certain temps la profession de médecin chez les paysans de ce pays. Mais à sa grande surprise, ils n'ont pas 
besoin de beaucoup d'aide, car ils sont en bonne santé et vivent jusqu'à un âge avancé. Ils disaient toujours à Rollier que "là 
où il y a du soleil, il n'y a pas de médecin". Rollier, qui est devenu médecin pour dire aux gens comment se soigner, se 
retrouve à prendre conseil auprès des paysans suisses peu instruits. 

Il a transmis ce conseil à sa fiancée, qui l'a suivi. Après avoir passé autant de temps qu'elle le pouvait sous le soleil des Alpes, 
elle s'est rapidement rétablie. Depuis le jour de sa guérison, Rollier est un disciple dévoué de l'héliothérapie. 


En 1903, Rollier ouvre son grand sanatorium à Leusin, une petite ville située dans les montagnes suisses. Ce sanatorium n'est 
qu'un gigantesque solarium associé à des logements complets et modernes pour tous les patients. Petit à petit, un flot continu 
de patients prétendument incurables est arrivé dans ce lieu, des patients faibles, maigres, maigres, tuberculeux et condamnés 
à mourir. On donnait à Robllier les restes de l'humanité à travailler et il les transformait en exemples d'excellente santé. Parmi 
les milliers de patients qui ont subi la cure solaire de Rollier, la plupart ont été complètement guéris de leurs afflictions. Au 
cours d'une période suivant la première guerre mondiale, 1746 des 2167 patients tuberculeux qui étaient sous les soins de 
Rollier ont complètement recouvré la santé. Les seuls échecs concernaient ceux qui avaient laissé leur tuberculose atteindre 
les stades les plus avancés. L'expérience de Rollier est un monument pour ceux qui, depuis un siècle, soutiennent que les 
bains de soleil doivent faire partie de tout art de guérir. 


SOLEIL ET MALADIE 


L'histoire de l'héliothérapie fournit certainement de nombreuses preuves de sa valeur. Nous avons vu, en passant en revue 
cette histoire, combien les bains de soleil sont efficaces pour remédier à certaines maladies, dont la principale est la 
tuberculose. Mais regardons un peu plus loin et découvrons la relation existant entre le soleil et l'évolution générale de toutes 
les maladies. 


Partout sur la terre, la croissance de la vie végétale et animale dépend de la présence du soleil. Nous constatons que la vie 
est toujours plus prolifique sous les tropiques où l'ensoleillement est abondant toute l'année et où l'intensité des rayons du 
soleil est la plus forte. Dans les régions arctiques, où l'ensoleillement est faible, la vie est rare ou totalement absente. Puis, à 
mesure que l'on descend vers le sud et que le climat se réchauffe progressivement, la vie sous toutes ses formes devient plus 
prolifique ; dans les régions équatoriales, elle atteint son apogée. Il convient également de noter que les plantes et les 
animaux sont généralement plus développés là où le climat est plus chaud. 


Le scientifique danois Thorwald Madsen a découvert que, tout comme le meilleur développement physique est atteint sous 
les tropiques, les habitants de la zone tempérée sont en meilleure santé pendant les mois d'été, lorsque le soleil est 
abondant. Madsen a fondé ses conclusions sur l'étude d'une compilation de 37 ans de dossiers médicaux danois. Ces 
dossiers sont exceptionnellement complets car, au Danemark, la loi exige que chaque médecin signale chaque cas de 
maladie infectieuse qu'il traite. Les statistiques fournies par Madsen montrent que les maladies, en particulier les maladies 
infectieuses, surviennent le plus souvent pendant la saison où les gens sont le moins ensoleillés. La diphtérie, la bronchite, la 
broncho-pneumonie et l'amygdalite atteignent toutes un pic pendant les mois d'hiver et sont insignifiantes en juillet et août. Si 
l'on fait la moyenne de toutes les maladies, on constate que février est le mois le plus propice au développement de la 
maladie ; septembre est le meilleur mois du point de vue de la santé publique. La conclusion est inéluctable. La prévalence 
des maladies correspond à la quantité et à l'intensité de l'ensoleillement. 

Plus il y a de soleil, moins il y a de maladies ; moins il y a de soleil, plus il y a de maladies. 


Dans le traitement des blessures qui ne guérissent pas, l'ensoleillement est de la plus haute importance. Au cours de la 
Première Guerre mondiale, des milliers de soldats allemands étaient affligés de blessures profondes qui ne guérissaient tout 
simplement pas, malgré les soins médicaux les plus appropriés. Mois après mois, les blessures continuaient à suppurer, à se 
transformer en matière et à infecter le corps entier. C'est à Bernhard de Samden, un vieux chirurgien qui avait abandonné 
l'usage du couteau pour prendre des bains de soleil, qu'il revint d'aider ces malheureux soldats. Il s'attaqua d'abord au 
quatrième corps d'armée allemand et, avant la fin de la guerre, il soignaiït les blessures soi-disant incurables de presque toute 
l'armée allemande. Son succès fut tout simplement phénoménal. Les blessures les plus graves, qui n'avaient réagi à aucun 
type d'antiseptique ou de désinfectant médical, ont rapidement guéri sous l'influence du soleil. L'infection cessait rapidement, 
et les tissus se refermaient et guérissaient comme par magie. Il n'y a pas de meilleure démonstration de la supériorité des 
soins hygiéniques des plaies infectées par l'utilisation du soleil. 


I n'y a peut-être aucune maladie qui puisse être aussi facilement prévenue par les bains de soleil que le rachitisme. La cause 
du rachitisme est une carence en vitamine D, et comme le soleil est la meilleure source de cette vitamine, il s'agit d'une 
prévention presque certaine de cette maladie. Parmi toutes les formes de vie animale, nous constatons que le soleil est le 
plus propice au développement normal des os. Une série d'expériences menées à l'Université John Hopkins a révélé qu'une 
bonne exposition au soleil prévient le rachitisme chez les rats, même si leur régime alimentaire est insuffisant. Le célèbre 
scientifique et écrivain spécialiste de la nutrition, Milo Hastings, a soumis un millier de poussins à un régime alimentaire qui, 
d'un point de vue nutritionnel, était presque identique à celui des autres animaux. 


parfait. |l a gardé ces poussins dans un bâtiment fermé afin qu'aucun d'entre eux ne soit exposé au soleil. Ils se portent bien 
pendant quelques semaines, mais les problèmes commencent. Ils se mirent à jacasser, à s'étaler et à développer les plus 
graves déformations osseuses ; leurs pattes se tordirent et prirent les formes les plus ridicules, et une centaine d'entre eux 
moururent. Puis Hastings a libéré les poussins et les a laissés se promener au soleil autant qu'ils le souhaïtaient. Le 
rachitisme ne s'est pas développé davantage. Les poussins reprirent des forces et purent à nouveau courir, même si, bien 
entendu, beaucoup de leurs pattes tordues restèrent déformées. 


Les humains ne sont peut-être pas aussi susceptibles de souffrir du rachitisme que les poussins, mais ils développent aussi 
fréquemment des déformations osseuses, ainsi que l'ostéomalacie et d'autres maladies osseuses, lorsque le soleil fait 
défaut. Le Dr E. Amsted, un associé du Dr Robllier, fait état de succès remarquables dans le traitement du rachitisme par le 
soleil, et un autre médecin solaire, Riedel, a utilisé le soleil avec succès dans le traitement de fractures du col du fémur dues 
à l'ostéomalacie, qui n'avaient pas guéri en un an. La simple application de soleil a permis une guérison rapide. La fracture a 
parfaitement guéri avec une bonne ossification. 


En cas de maladies rénales, les bains de soleil sont particulièrement utiles. Rollier a traité plusieurs cas de maladies rénales 
avec du soleil et rapporte de bons résultats. Dans les cas les plus graves, la guérison n'était pas complète, mais les patients 
ont vécu beaucoup plus longtemps que ce à quoi on aurait pu s'attendre. Les patients qui ont commencé les traitements 
solaires avant que la maladie ne soit trop avancée ont connu une guérison complète. L'explication généralement donnée au 
pouvoir curatif du soleil sur les reins est que, en réchauffant la peau, un apport supplémentaire de sang produit une 
vascularisation sept fois supérieure à la normale. Cette concentration de sang, ou hyper anémie comme on l'appelle 
techniquement, dure deux heures complètes après le bain de soleil, et elle est principalement responsable de l'effet bénéfique 
exercé sur les reins. L'apport supplémentaire de sang accélère sans aucun doute les processus d'élimination nécessaires à la 
récupération. 


Les bains de soleil sont particulièrement bénéfiques pour la peau. La peau bien bronzée est ferme et forte, mais elle possède 
en même temps une texture douce et veloutée. Elle est généralement exempte de boutons et d'imperfections de toutes sortes. 
En outre, le soleil a tendance à lisser la peau et à faire disparaître les petites rides. Il s'agit en effet d'une condition préalable à 
une plus grande beauté. 


Les autorités médicales énumèrent littéralement des dizaines de maladies de la peau qui affligent couramment les races 
civilisées. Il est bon de noter que les races primitives non vêtues sont généralement exemptes de tout cet assortiment. Les 
voyageurs qui ont observé et vécu parmi les premiers Indiens d'Amérique du Nord ont rapporté qu'ils ne souffraient 
pratiquement d'aucune maladie de peau. Cela était sans doute dû en partie à leur meilleur régime alimentaire, mais le fait 
qu'ils portaient très peu de vêtements et passaient la majeure partie de leur temps en plein air et au soleil mérite d'être 
souligné. 


L'utilisation du soleil en hiver augmente considérablement la résistance du corps au froid. A l'institut Rollier, les patients 
prennent des bains de soleil en hiver comme en été. (Cela est possible dans les régions montagneuses en raison de la plus 
grande brillance du soleil en altitude). On les envoie même jouer dans la neige, vêtus seulement d'un petit pagne. Au début, 
le froid les dérange un peu, mais le corps finit par s'habituer au froid et est ravi au contact des brises fraîches et vivifiantes. Le 
corps de ceux qui ont pris des bains de soleil jusqu'à ce que leur peau soit bien pigmentée semble être capable de produire 
plus de chaleur qu'en temps normal. La peau des patients de Rollier est généralement chaude même lorsqu'elle est exposée 
à l'air froid. Bien entendu, cela ne signifie pas que nous devions prendre des bains de soleil lorsque la température est bien 
inférieure à zéro ou trop basse pour permettre un quelconque confort. Mais cela montre l'intérêt des bains de soleil en hiver 
comme moyen de diminuer la sensibilité du corps au froid. 


En plus de se réguler plus efficacement au froid, la peau pigmentée se régule plus efficacement à la chaleur de l'été. Rollier 
lui-même le reconnaît et affirme que la pigmentation "agit non seulement en protégeant la peau contre l'irritation trop violente 
des rayons ultra-violets, mais aussi en régularisant l'apport thermique du soleil". La peau pigmentée rayonne plus rapidement 
la chaleur et donc, par temps chaud, est plus fraîche que la peau non pigmentée. 


Le soleil est précieux en tant qu'agent catalyseur qui crée certains changements dans la chimie du sang, augmentant ainsi les 
pouvoirs vitaux du corps. La quantité de calcium et de phosphore dans le sang varie directement en fonction de la quantité de 
soleil à laquelle le corps est exposé. Plus l'ensoleillement est important, plus les quantités de calcium et de phosphore mises 
à la disposition de l'organisme sont élevées. En une semaine d'exposition quotidienne au soleil, à raison de quelques minutes 
par bain de soleil, la teneur en phosphore du sang double. Il est très probable que le soleil augmente la sécrétion de certaines 
hormones ou ferments qui permettent à l'organisme d'utiliser certains produits chimiques qu'il ne pourrait pas utiliser 
autrement. 


Toutes les formes d'anémie et autres affections du sang sont favorisées par les bains de soleil. Après que Quinke et 
Behring eurent montré que la consommation d'oxygène était considérablement augmentée en présence de lumière, les 
hygiénistes, réalisant que la consommation d'oxygène est essentielle à la production d'une plus grande quantité 
d'hémoglobine, ont appliqué l'utilisation du soleil aux cas d'anémie, et avec d'excellents résultats. Les médecins praticiens, 
les docteurs E. Amstad et Sahli, ont également remarqué que les bains de soleil sont utiles dans ces cas. Sahli rapporte 


que le taux d'hémoglobine dans le sang des enfants reste rarement à 75-80 pendant un programme de bain de soleil mais 
augmente à 80-85, souvent 90, occasionnellement 100 et dans quelques cas même 100-105 sur 80. L'avantage du soleil 
pour tous les patients anémiques est certainement évident d'après ces preuves. 


La maladie de Hodgkin, qui est associée à une anémie progressive et à une hypertrophie d'un ou de plusieurs groupes de 
glandes lymphatiques, 


a toujours été considérée comme incurable par les méthodes médicales. On affirme que "la cause est inconnue ; la maladie 
est invariablement fatale et sa durée varie de quelques mois à plusieurs années". Néanmoins, cette maladie réagit très 
favorablement aux bains de soleil. Le Dr Amsted rapporte que le traitement de deux cas de maladie de Hodgkin par le soleil a 
entraîné la guérison ou une grande amélioration dans chaque cas. Le premier patient était un jeune garçon dont l'état était à 
un stade avancé. 

Le diagnostic effectué à l'Institut de pathologie de Bâle et de Berne a révélé l'existence de multiples adénomes 
lymphatiques. Un programme de bains de soleil mené pendant un peu plus d'un an a permis d'obtenir les résultats 
escomptés. Le garçon a pris 22 livres et a finalement été capable de faire les promenades les plus difficiles en 

montagne. Les traces de l'adénome lymphatique multiple ont complètement disparu. L'état de l'autre patient s'est 
considérablement amélioré, mais la guérison n'a pas été complète car les bains de soleil ont été interrompus à un 

stade précoce. 


Nagelo, dans son Blutkrankheïten und Blutdiagnostik écrit, à propos de la valeur des bains de soleil dans la maladie de 
Hodgkin, que : "Dans un certain nombre de cas, j'ai appliqué un traitement héliothérapeutique, et j'ai trouvé que l'insolation 
directe de la région splénique avait une valeur distincte. J'ai observé des résultats étonnamment bons pendant l'été 
particulièrement ensoleillé de 1911 ; une augmentation durable de l'hémoglobine et des globules rouges, une amélioration 
extraordinaire de l'état général et, de façon surprenante, une grande diminution du volume de la rate, qui n'a pas été affectée 
par le traitement aux rayons X". Tous ces cas montrent très clairement que le soleil est important pour maintenir et retrouver 
la santé. 


Bien que les bains de soleil soient très utiles lorsqu'ils sont utilisés seuls, ils le sont bien plus lorsqu'ils sont associés à 
d'autres mesures d'hygiène. Les quelques grandes institutions médicales qui utilisent les bains de soleil le font sans suivre un 
programme bien planifié de conseils nutritionnels, d'exercice et de jeûne. Rollier évite scrupuleusement la suralimentation et 
utilise la viande de façon très modérée dans son institut, mais le régime qu'il emploie est loin d'être suffisant. Les institutions 
hygiéniques, en revanche, présentent un système de soins des malades beaucoup plus scientifique et équilibré. Elles utilisent 
largement les bains de soleil, mais en conjonction avec le jeûne (lorsque cela est nécessaire), un régime alimentaire 
approprié et de l'exercice. Leur méthode de traitement est la plus rationnelle. Les bains de soleil doivent être considérés 
comme un complément ou une partie d'un programme général de développement de la santé plutôt que comme un agent 
thérapeutique à utiliser seul dans le traitement de certaines maladies spécifiques. 


SOLEIL ET AIR 


De nombreuses discussions ont porté sur la valeur relative du soleil et de l'air dans l'emploi de l'héliothérapie. Hippocrate 
semble avoir accordé la plus grande importance au soleil, mais il reconnaissait également le rôle joué par l'air, comme 
l'indique sa déclaration : " Courir dans des vêtements a la même propriété, mais il chauffe trop, rend le corps trop humide, et 
donne moins de couleur, parce que le corps n'est pas nettoyé par l'air qui le frappe, mais s'exerce en restant dans le même 
air. " Benjamin Franklin appelait le bain d'air un "bain fortifiant ou tonique", et selon ses lettres à M. Dubourg, il employait ce 
bain dans sa propre vie presque tous les matins. Rikli affirmait que "la lumière prime sur tout autre agent naturel, et qu'elle est 
le plus essentiel là où existe la vie organique", mais il comprenait aussi l'importance de l'air, et désignait collectivement la 
combinaison des bains de soleil et d'air comme la cure atmosphérique. Il déclarait que "le but du traitement par l'air est de 
renforcer la peau en lui rendant ses fonctions naturelles, sa vitalité et son élasticité qu'elle a absorbées de son état primitif 
lorsqu'elle est directement en contact avec l'air". Le Dr Trail et Sylvester Graham attribuaient la valeur de l'héliothérapie à la 
fois au soleil et à l'air. 


Les plus récents adeptes de l'héliothérapie ont fourni des données plus scientifiques, bien que leurs conclusions soient 
similaires à celles de leurs prédécesseurs. La découverte la plus importante est que la circulation de l'air autour du corps nu 
peut augmenter le métabolisme de 50 % en dix minutes. Bien qu'une telle augmentation ne soit que temporaire, il n'en reste 
pas moins vrai que, comme l'a montré le Dr Leonard Hill, "une puissance de refroidissement élevée augmente non seulement 
la production de chaleur du corps pendant l'exposition, mais porte le métabolisme de base à un niveau plus élevé. Le feu de 
la vie est amené à brûler plus rapidement". Sir Henry Gauvin est arrivé à une conclusion similaire et a attribué une partie des 
bienfaits des bains de soleil à l'augmentation du métabolisme résultant de l'exposition à l'air. 

Halstead accorde plus d'importance à l'air qu'au soleil dans les cas de tuberculose glandulaire et osseuse. S. Bangs donne 
également la priorité au bain d'air, tandis que le professeur Dollinger de Budapest affirme qu'il est impossible de décider 
lequel est le plus important. D'une manière générale, cependant, la plupart des autorités accordent beaucoup plus de valeur 
aux rayons ultraviolets du soleil qu'à l'air. 

Is reconnaissent que l'air augmente à la fois le métabolisme temporaire et le métabolisme de base, et qu'il permet une 
respiration complète de la peau, évitant ainsi qu'elle soit continuellement trempée et retrempée par la transpiration. 
Cependant, ils affirment que cela est moins important que les changements chimiques qui se produisent lorsque le corps 

est exposé au soleil. 


LA LUMIÈRE ARTIFICIELLE DU SOLEIL PAR RAPPORT 
A LA LUMIÈRE NATURELLE DU SOLEIL 


Après que l'ensoleillement naturel se soit avéré utile pour la santé, des tentatives ont été faites pour décomposer l'énergie 


radiante de la lumière du soleil en ses éléments constitutifs et les concentrer sous une forme quelconque pour les utiliser à la 
place de l'ensoleillement naturel ou lorsque celui-ci n'est pas disponible. Un scientifique danois, Niels Finsen, a été le premier 
à travailler dans ce sens. || a réalisé la première application de la lumière artificielle du soleil dans l'Electric Light Works de 
Copenhague en 1895. Le patient était un ingénieur atteint d'une tuberculose lupique (cutanée) prétendument incurable. 
Finsen a exposé la zone affligée du visage du patient à la lumière du carbone positif d'une lampe à courant continu de 25 
ampères, et à la surprise générale, à l'insu peut-être de Finsen lui-même, l'ulcère tuberculeux a complètement guéri après 
quelques mois de traitement. 


Cette expérience réussie de Finsen a suscité une telle attention que deux riches fabricants, Jorgensen et Hagemann, 


décida de construire un grand institut dans lequel de nouvelles expériences pourraient être menées pour déterminer 
l'efficacité thérapeutique du soleil artificiel. Finsen lui-même est chargé du véritable travail médical et thérapeutique dans 
l'institut. Une énorme lampe à arc au carbone fonctionnant sur un courant continu était utilisée pour fournir les rayons 
ultraviolets, qui constituent la base des qualités curatives du soleil. En plus de la lampe à arc de carbone, Finsen utilisait une 
lentille de quartz pour concentrer la plus grande quantité possible de lumière sur les zones affectées de la peau du patient. Le 
lupus tuberculeux est la seule maladie traitée dans l'institut. Quant aux résultats, même les autorités médicales les plus 
conservatrices ont dû féliciter Finsen pour son bon travail. En moyenne, 41 patients sur 100 traités par Finsen sont 
complètement guéris. Aujourd'hui, un taux correspondant de guérison de la maladie, lorsqu'elle est traitée de manière 
hygiénique, ne serait pas considéré comme aussi bon, mais à l'époque de Finsen, alors que tout le monde tenait pour acquis 
que toutes les formes de lupus tuberculeux étaient incurables, l'utilisation du soleil artificiel comme agent thérapeutique était 
en effet sensationnelle. 


Après la mort de Finsen en 1904, un autre scientifique danois, Axel Reyn, a été placé à la tête de l'institut. Au début, il n'a pas 
obtenu de meilleurs résultats que Finsen. Mais c'est alors qu'il décida de faire lui-même quelques expériences. Au lieu de 
diriger les rayons lumineux uniquement sur les ulcères tuberculeux des patients, Reyn dirigea les rayons sur tout le corps. Il 
leur a donné des bains de soleil généraux au lieu de ne baigner que les parties malades du corps. Les résultats obtenus par 
Reyn en donnant ces traitements étaient bien meilleurs que ceux de Finsen. En fait, la majorité des patients que Finsen n'a 
pas pu aider se sont rétablis lorsque le corps entier a bénéficié de la lumière. 


Ove Strandberg a suivi Reyn comme principal représentant des bains de soleil artificiels. Mais Strandberg est allé plus loin 
que Reyn. Il utilisait la lampe solaire non seulement dans les cas de lupus tuberculeux, mais aussi dans les formes les plus 
profondes et les plus graves, comme celles qui touchent la gorge et les poumons. Et en effet, Strandberg a connu un grand 
succès. Alors qu'il faisait partie du personnel d'un grand sanatorium spécialisé dans le traitement de la tuberculose 
pulmonaire et de la tuberculose de la gorge, il a démontré que ces maladies réagissaient généralement favorablement au 
soleil artificiel. Sur les 65 victimes de la tuberculose de la gorge que Strandberg a traitées par le repos, un régime 
alimentaire amélioré et la lampe solaire à arc de carbone, seules quatre sont mortes, trois se sont partiellement rétablies et 
les 58 autres ont complètement récupéré. 


Ces faits montrent assez clairement que la lumière solaire artificielle a une valeur certaine, mais ils n'indiquent pas qu'elle est 
égale ou supérieure à la lumière solaire naturelle. Alors que la lumière naturelle du soleil a une valeur prouvée, l'utilisation de 
la lampe à arc de carbone a été plus restreinte. Nous savons qu'elle est d'une grande utilité pour la tuberculose, la chute des 
cheveux et le rachitisme, mais nos connaissances ne vont pas beaucoup plus loin que cela. 


Les plantes et les animaux peuvent vivre sous la seule influence de la lumière artificielle du soleil, mais ils ne vivent pas bien. 
Les plantes poussent parfois plus rapidement sous la lampe solaire, mais elles n'ont pas la constitution robuste et le bon 
développement structurel des autres plantes. 

La vie animale se développe invariablement mieux lorsqu'elle bénéficie d'un ensoleillement naturel. La lampe solaire, au 
mieux, semble être un substitut relativement médiocre à l'ensoleillement naturel. 


En règle générale, la lumière artificielle du soleil n'induit aucune pigmentation appréciable de la peau, malgré une utilisation 
très étendue et prolongée. Elle produit bien des coups de soleil, mais la teinte rougeâtre ne se transforme pas en un 
bronzage profond, comme c'est le cas lorsque le corps est exposé au soleil naturel. Cela est dû à des défauts de la lumière à 
arc de carbone elle-même plutôt qu'à des défauts des lampes spécifiques. 


Le principal avantage de l'ensoleillement naturel est peut-être le fait qu'il est correctement équilibré. Avec les rayons 
ultraviolets doux, il fournit les rayons infrarouges. La lumière de l'arc de carbone ne contient que les rayons ultraviolets courts 
qui sont très irritants, et elle est totalement dépourvue de rayons infrarouges. Les rayons ultra-violets les plus courts du soleil 
sont de 2 900 U.A. ; ceux de la lampe à quartz sont de 1 500 à 1 800 U.A. Heureusement pour nous, les rayons courts et 
irritants du soleil naturel sont filtrés par l'atmosphère. Par conséquent, le vrai soleil ne détruit pas les tissus animaux et n'est 
pas irritant, sauf si la période d'exposition est trop longue, avant que la pigmentation ne se soit développée. 


Le soleil artificiel est sans aucun doute bien meilleur que l'absence totale de soleil. Si les nourrissons ne peuvent pas prendre 
de bains de soleil réguliers, ils peuvent être traités par des lampes solaires avec profit, mais les conseils d'un expert sont 
nécessaires. De même, dans certaines maladies telles que la tuberculose et la perte de cheveux, la lampe solaire peut être 
utilisée s'il n'y a pas de possibilité d'exposer le corps au soleil naturel. 

Cependant, il faut toujours se rappeler que, dans l'état actuel des connaissances, le soleil naturel n'a pas d'égal. Il doit être 
utilisé de préférence aux imitations de la lumière solaire que la science a développées, car celles-ci sont inférieures à certains 
égards. Utilisez-les si nécessaire, mais ne pensez pas qu'elles remplacent complètement la lumière naturelle du soleil. 


PRENDRE UN BAIN DE SOLEIL 


L'héliothérapie n'est pas un jouet pour les personnes inexpérimentées ou mal informées. Elle n'est pas compliquée au point 
de nécessiter une surveillance, mais elle ne doit certainement pas être employée par le profane avant qu'il n'ait acquis une 
connaissance approfondie de la technique de l'héliothérapie. Trop de personnes ont été inutilement blessées par des bains 


de soleil inconsidérés. Les coups de soleil sévères sont les conséquences courantes de l'abus de la lumière solaire. 


Vous pouvez prendre des bains de soleil tous les jours en toute sécurité si vous respectez quelques règles simples. La 
première et la plus importante d'entre elles fait appel au principe de la progression jusqu'à ce que la peau soit bien 
pigmentée. Ce principe est à la base de toute technique de bronzage. Dans toutes les institutions hygiéniques, les bains de 
soleil sont commencés très progressivement. Rollier donne à ses patients quelques semaines pour s'habituer à l'air frais des 
régions alpines avant d'autoriser les premiers bains de soleil. Puis, le premier jour, seuls les pieds et la tête sont exposés ; 


la partie inférieure des jambes est exposée le deuxième jour ; les cuisses sont exposées le troisième jour ; l'abdomen est 
découvert le quatrième jour, et le cinquième jour, le corps entier est exposé aux rayons du soleil. Le premier jour, l'exposition 
de chacune des parties respectives du corps est augmentée de cinq minutes jusqu'à ce que le corps soit bien bronzé. 


Pour les patients souffrant de tuberculose, souvent à un stade avancé, cette procédure peut être souhaitable, mais pour le 
commun des mortels, elle implique une certaine prudence inutile. Le meilleur plan est de commencer par une exposition de 
cinq minutes de tout le corps et d'augmenter la durée de cette exposition de cinq minutes chaque jour. Cela vous permettra 
de prendre des bains de soleil d'une heure en quelques semaines seulement. Si vous avez les cheveux blonds ou roux, un 
teint clair et des yeux bleus, une augmentation de cinq minutes de la durée de chaque bain de soleil peut être trop importante 
pour vous, et si vous êtes brune, vous pourrez probablement progresser plus rapidement. 

Le plan de progression quotidien de cinq minutes est donné comme une moyenne pour tous les types de personnes. Vous 
pouvez vous en écarter légèrement, en fonction des caractères de votre teint. L'important est de progresser juste assez vite 
pour éviter tout coup de soleil et permettre la pigmentation la plus rapide de la peau. Une fois que votre peau est bien 
pigmentée, vous pouvez oublier le plan de progression. Vous pourrez alors passer des heures au soleil chaque jour sans 
risque de coup de soleil. 


Nombreux sont ceux qui affirment que certains climats sont propices à l'utilisation réussie de l'héliothérapie. Les tropiques et 
la région des Alpes en Suisse sont réputés être les meilleurs pour ceux qui souhaitent profiter au maximum des bienfaits du 
soleil. Il est vrai que certains climats sont plus ensoleillés que d'autres. Les régions tropicales offrent la possibilité de prendre 
des bains de soleil toute l'année. Dans les régions montagneuses, les rayons ultraviolets sont plus nombreux et, en altitude, 
au-dessus des nuages, les jours de soleil sont naturellement plus nombreux. Mais cela ne signifie pas que tout le monde 
doive aller sous les tropiques ou à la montagne pour faire une excellente application de l'héliothérapie. Dans toute la zone 
tempérée, que ce soit au bord de la mer, dans les vallées ou dans les plaines, il y a plusieurs mois par an où la température 
est suffisamment élevée pour permettre des bains de soleil. Même pendant les journées plus chaudes du printemps et de 
l'automne, les bains de soleil peuvent être pratiques. En outre, il est possible de construire des solariums avec un type de 
verre spécial qui permet l'entrée des rayons ultraviolets du soleil. Les solariums de ce type permettent de prendre des bains 
de soleil même pendant l'hiver froid de l'Alaska et du Canada. Si vous souhaitez construire un solarium privé pour l'hiver, vous 
pouvez vous procurer le verre nécessaire auprès de n'importe quel bon marchand de matériaux de construction. Bien sûr, les 
bains de soleil à l'intérieur en hiver ne sont pas forcément équivalents aux bains de soleil à l'extérieur en été. Une grande 
partie de l'air frais fait défaut et, bien que le verre spécial permette l'entrée des rayons ultraviolets, il peut filtrer certains des 
autres rayons bénéfiques du soleil. Quoi qu'il en soit, en hiver, l'utilisation du solarium en verre vaut mieux que de ne pas 
prendre de bain de soleil du tout. Le solarium est également supérieur aux lampes solaires qui sont fréquemment utilisées 
lorsque la température ne permet pas de prendre des bains de soleil en plein air. 


On se donne beaucoup de mal inutilement pour prendre des bains de soleil avant, pendant ou immédiatement après les 
repas. Certains recommandent d'attendre au moins trois heures après un repas avant de prendre un bain de soleil. On dit que 
le soleil attire le sang à la surface de la peau alors qu'une certaine quantité de sang supplémentaire devrait être dirigée vers 
les organes digestifs pour leur permettre de s'occuper efficacement de la nourriture. Il est tout à fait vrai que les organes 
digestifs ont besoin d'un apport supplémentaire de sang après un repas copieux. Mais le bain de soleil n'interfère pas de 
manière appréciable avec ce flux sanguin. Des milliers de personnes ont pris des bains de soleil avant, pendant et 
immédiatement après les repas, et il n'existe aucun document authentique attestant que quelqu'un en ait souffert. On 
n'observe même pas la moindre trace d'inconfort digestif lorsque les bains de soleil sont pris après les repas. Ne vous 
préoccupez donc pas de la relation entre les repas et l'heure à laquelle vous devez prendre vos bains de soleil. Vous pouvez 
même, si vous le souhaitez, faire de votre heure de repas votre heure de bain de soleil. 


Et puis il y a la question de la relation entre les cheveux et le bain de soleil. Environ 50 % des personnes qui prennent un bain 
de soleil couvrent leurs cheveux avec une serviette pour les protéger du soleil. Cependant, aucun d'entre eux n'est capable 
de donner une bonne raison de le faire. Beaucoup se couvrent probablement les cheveux parce que cela semble être la 
coutume chez les amateurs de bronzage. D'autres les couvrent parce qu'ils ont entendu la rumeur ou la superstition selon 
laquelle le soleil nuit aux cheveux. En réalité, le soleil est bénéfique à la fois pour les cheveux et le cuir chevelu. Outre qu'il ne 
provoque pas la calvitie, le soleil aide à prévenir cette maladie et, dans certains cas, il favorise même la croissance des 
cheveux. 


Une autre mode qui semble très répandue chez les amateurs de bronzage est l'utilisation de diverses formes d'huile que l'on 
frotte sur la peau. L'huile d'olive et les huiles commerciales spéciales contre les coups de soleil sont les plus fréquemment 
utilisées. Pour ceux qui doivent s'exposer longtemps au début de l'exposition au soleil, avant que la peau ne soit bien 
pigmentée, l'utilisation d'une certaine forme d'huile sur la peau peut être souhaitable pour prévenir les coups de soleil ou les 
atténuer dans une certaine mesure. Cependant, lorsqu'elle est utilisée sur une peau pigmentée, l'huile ne sert à rien et fait 
probablement un certain mal en filtrant une partie des rayons ultraviolets du soleil. De plus, l'huile ralentit le processus de 
pigmentation. Si l'on suit le principe de la progression dans les premiers stades de l'exposition au soleil, on n'a plus besoin 
d'huile et son utilisation devient peu pratique et indésirable. 


Une certaine controverse est née sur la question de savoir si les bains de soleil peuvent être pratiqués de manière excessive 
après que la peau a été traitée. 


a été suffisamment bronzé pour ne pas brûler. Une école de pensée ne fixe aucune limite à la quantité de soleil qui peut être 
prise avec profit, et utilise comme dicton : plus la quantité de soleil est grande, meilleur est l'état de santé. D'autres prétendent 
que le soleil, lorsqu'il est pris en très grande quantité, a tendance à être déprimant et affaiblissant. Quiconque s'est allongé 
heure après heure sous les rayons intenses du soleil de midi témoignera que le soleil peut être aussi bien déprimant que 
stimulant. Un excès de soleil sape l'énergie et affaiblit temporairement le corps. Tout peut être pris à l'excès, et le soleil ne fait 
pas exception. Tout comme le jeûne, les aliments naturels et l'exercice doivent être pris dans certaines limites, l'utilisation du 
soleil doit également être limitée. Le meilleur guide à utiliser pour prendre des bains de soleil est l'état de votre réserve 
d'énergie. Tout le soleil que vous pouvez absorber jusqu'à un point de faiblesse notable est bon. Lorsque vous commencez à 
ressentir un manque d'énergie certain, il est temps d'arrêter. S'allonger au soleil jusqu'à ce que 


vous êtes épuisé peut ne pas vous nuire définitivement, mais tout cela est très inutile. Le bain de soleil, lorsqu'il est pratiqué 
dans les limites de la réserve énergétique du corps, est un plaisir. Lorsqu'il est excessif, il est à l'origine d'un état de faiblesse 
temporaire inconfortable. Le confort seul devrait inciter à la modération. 


Pendant les heures plus fraîches de la matinée et de la fin de l'après-midi, les bains de soleil peuvent difficilement être 
excessifs, mais sous la chaleur intense de la mi-journée, il faut faire preuve d'une plus grande prudence. Le meilleur conseil 
est de suivre l'exemple de la plupart des animaux non domestiqués, qui restent à l'ombre lorsque le soleil atteint sa plus 
grande intensité, mais se prélassent heure après heure sous le soleil du début de la matinée et de la fin de l'après-midi. 
Rollier recommande également de prendre des bains de soleil pendant les heures les plus fraîches de la journée. Pendant les 
mois d'été, il limite les bains de soleil aux heures comprises entre 6 et 9 heures du matin. Rollier semble être allé un peu trop 
loin dans sa préférence pour le soleil du petit matin ; néanmoins, c'est mieux que d'aller à l'extrême opposé et de limiter tous 
les bains de soleil au milieu de la journée. Vous pouvez prendre le soleil quand bon vous semble, mais donnez toujours la 
préférence au début de la matinée et à la fin de l'après-midi. Ensuite, lorsque vous sortez à d'autres moments, faites preuve 
de modération et terminez votre bain de soleil avant que la chaleur ne devienne trop déprimante. 


Il y a quelques années, il était souvent difficile de trouver un bon endroit pour prendre un bain de soleil. Les plages et les 
zones rurales isolées étaient disponibles, mais c'était à peu près tout. Cependant, avec le déclin progressif de la pudibonderie 
et l'importance accrue accordée aux bains de soleil au cours des dernières années, de nouvelles installations pour les bains 
de soleil sont devenues disponibles. Le Y.M.C.A. et d'autres clubs sportifs de nombreuses villes ont transformé leurs toits en 
solariums. Le bain de la rue "L" à Boston est l'un des plus grands solariums publics du monde. Il a une capacité de plusieurs 
milliers de personnes et est révélateur de la tendance à la création de solariums municipaux dans toutes les grandes villes. 
Pour ceux qui n'aiment pas les solariums, il reste les plages, les piscines extérieures, les parcs publics, les parcs nudistes, les 
vérandas ouvertes, les toits des immeubles et les toits plats qui peuvent être utilisés pour prendre des bains de soleil. Vous 
ne devriez pas avoir de mal à trouver un endroit pour prendre un bain de soleil. Les installations les plus pratiques ne sont 
peut-être pas toujours disponibles, mais avec un peu d'ingéniosité, le problème peut généralement être résolu. 


Non seulement les possibilités de prendre un bain de soleil sont nombreuses aujourd'hui, mais la situation s'améliore. Le jour 
viendra sans doute où chaque ville aura son solarium. Peut-être même que les écoles publiques finiront par créer des 
solariums pour le bien de leurs élèves. 


Il faut savoir que prendre un bain de soleil est une chose très simple. Il ne nécessite aucun climat particulier, aucune 
surveillance ou aucun rituel. Quel que soit l'endroit où vous vivez, vous pouvez profiter des avantages du soleil avec peu ou 
pas d'inconvénients. Et vous n'avez pas non plus à vous soucier du danger des bains de soleil. Il n'y en a aucun si vous 
respectez le principe essentiel de la progression. Commencez à prendre vos bains de soleil progressivement, jusqu'à ce que 
vous puissiez passer tout le temps que vous souhaiïitez au soleil (dans les limites de votre réserve d'énergie, bien sûr). C'est 
une chose fondamentale à retenir. En progressant graduellement, vous profiterez pleinement des avantages des bains de 
soleil et vous éliminerez en même temps la possibilité de prendre des coups de soleil, avec les dangers et les désagréments 
que cela comporte. 


Les bains de soleil devraient occuper une place importante dans votre programme de vie hygiénique. Il n'est pas aussi 
valable que le régime fruitier comme moyen de maintenir la santé et il n'est certainement pas égal au jeûne comme moyen de 
recouvrer la santé. Cependant, elle constitue un bon complément à ces autres mesures d'hygiène. C'est l'un des "quatre 
grands" agents du système hygiénique. Pour obtenir le meilleur état de santé possible, vous devez l'utiliser au maximum. 
Vous serez récompensé par un niveau de santé beaucoup plus élevé que celui que vous auriez obtenu autrement. 
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Pour avoir une santé vraiment florissante, celle qui donne le plus de force et d'énergie, il faut faire de l'exercice. C'est une loi 
que nul ne peut ignorer sans en payer les conséquences. Certains prétendent que les athlètes meurent jeunes et que les 
"muscles énormes et laids" de l'homme fort professionnel ne sont pas propices à une longue vie. Mais la vérité est que les 
athlètes ne meurent pas nécessairement jeunes et que les muscles de l"homme fort" ne sont pas laids. Des muscles bien 
développés améliorent l'apparence de n'importe qui. 


L'exercice ne doit pas être considéré comme un agent thérapeutique spécifique à utiliser pour remédier à toutes les 
maladies, mais comme un agent de construction de la santé. Lorsque vous faites de l'exercice, vous stimulez les activités 
fonctionnelles dans tout le corps. Le flux de matières nutritives vers les cellules est augmenté, les articulations du corps sont 
rendues plus agiles, la circulation du sang et des autres fluides est stimulée, le corps reçoit l'apport supplémentaire 
d'oxygène dont il a tant besoin grâce à une respiration profonde et les organes vitaux sont stimulés pour une plus grande 
activité. Grâce à l'exercice, vous améliorez l'état de votre corps tout entier. 


L'IDEAL GREC 


Nous devrions regarder en arrière et admirer les Grecs anciens pour l'usage qu'ils faisaient de l'exercice. || existait sur tout le 
territoire grec de nombreux gymnases dans lesquels les gens pouvaient pratiquer la gymnastique, la natation et d'autres 
activités physiques. Les Grecs respectaient l'athlète avant tout le monde. Une personne pouvait être pauvre un jour et 
accéder à la gloire, à la richesse et à l'honneur le jour suivant si elle réalisait un exploit sportif. Tous les quatre ans, les Grecs 
organisaient leurs jeux olympiques, qui étaient l'occasion de grandes festivités et de divertissements. Les Grecs les 
considéraient comme les événements les plus importants de toute la Grèce et étaient prêts à renoncer à presque tout pour y 
participer ou y assister. 


En outre, la culture physique était la principale matière enseignée dans les écoles grecques. En fait, ces écoles consacraient 
plus de temps à l'enseignement de la culture physique qu'à toutes les autres matières réunies. L'objectif du Grec était 
d'atteindre la perfection de l'esprit et du corps. Il estimait que la meilleure façon d'y parvenir était de consacrer de l'attention à 
l'exercice physique et, en fait, il y parvenait assez bien. Le Grec moyen était beaucoup plus développé que l'homme civilisé 
typique d'aujourd'hui. Les anciennes œuvres d'art et de sculpture grecques montrent clairement son développement 
supérieur. La plus grande partie de l'art de la Grèce était consacrée à la glorification du corps humain, et les poètes de la 
Grèce antique ne se lassaient pas de chanter la beauté de leurs dieux et déesses. IIs vouaient un véritable culte à la beauté 
qui résulte de l'attention portée à la culture physique. 


Il serait bon qu'il y ait une renaissance ici en Amérique de l'attitude grecque envers l'exercice. Nous avons besoin d'une 
nouvelle appréciation de la valeur de la culture physique et de la perfection du corps. Le but de chaque Américain devrait être 
de construire son corps, grâce à l'exercice, à un haut niveau de développement et de beauté. Nous devrions avoir des 
gymnases dans chaque ville, afin de faciliter la pratique de l'exercice. Nous devrions faire de la culture physique une matière 
dans toutes les écoles. En bref, nous devrions faire du développement d'un meilleur corps une base de notre vie. 


LA CHUTE DE LA CULTURE PHYSIQUE 


Le soi-disant âge d'or de la Grèce a disparu avec l'avènement du christianisme. En 394 après J.-C., l'empereur ordonna la 
fermeture de tous les gymnases de Grèce. Les chrétiens, avec leur vision pudique du corps humain, ne pouvaient tolérer la 
culture physique. Ainsi, pendant des centaines d'années - en fait, pendant plus de mille ans, la culture physique n'a 
pratiquement reçu aucune attention dans les systèmes éducatifs du monde occidental. Les gens n'accordaient aucune 
importance appréciable à l'exercice du corps. 


Au XVle siècle, on assiste en Allemagne et en Suède à une renaissance de la culture physique. Mais c'était surtout pour 
répondre aux besoins militaires. Les Allemands, et dans une moindre mesure les Suédois, considéraient l'exercice physique 
comme nécessaire au développement de soldats forts. Finalement, le système d'exercice allemand et suédois 
(principalement la gymnastique) a été importé en Amérique et enseigné dans certaines écoles. Mais les écoles 
conventionnelles de guérison, y compris la médecine, ne lui ont jamais accordé l'attention qu'il mérite. L'Hydropathic College 
du Dr Trail à New York était la seule école de médecine qui donnait un cours complet de culture physique. Et la situation est 
toujours à peu près la même aujourd'hui. L'école de médecine ne considère toujours pas l'exercice physique comme étant 
d'une grande importance. Les écoles de médecine n'enseignent toujours pas la culture physique à leurs étudiants, et il est 
probable que pas un pour cent des médecins n'utilisent l'exercice dans leur pratique. Seul le système hygiénique a donné à 
l'exercice une place importante. 


L'EXERCICE ET LA MALADIE 


Bien que l'exercice soit surtout utile pour maintenir la santé plutôt que pour la rétablir, certaines maladies nécessitent beaucoup 
d'exercice si l'on veut espérer une guérison. Les principales sont la hernie, les déformations de la colonne vertébrale, la 
paralysie infantile et les varices. Il est pratiquement impossible de corriger une courbure de la colonne vertébrale sans accorder 
à l'exercice l'attention qu'il mérite pendant une longue période. Le seul remède naturel de la hernie consiste principalement en 
l'exercice. Toutes les hernies ne peuvent pas être corrigées par l'exercice, mais beaucoup le peuvent. Les victimes des diverses 
formes de paralysie doivent faire de l'exercice si elles veulent retrouver le contrôle des zones touchées. Bien sûr, 


L'exercice seul ne remédie pas à la paralysie, mais c'est la mesure hygiénique la plus importante à employer. Quant aux 
varices, elles ont souvent été soignées par l'exercice seul, bien que les résultats les plus rapides soient obtenus si un jeûne 
précède l'exercice. La course à pied est l'exercice le plus efficace en cas de varices. 


CERTAINES FORMES D'EXERCICE 


L'utilisation de l'athlétisme est souhaitable dans tout programme d'exercice. Le football, le basket-ball, le base-ball, le tennis, 
la natation, l'athlétisme et le handball ont tous une valeur pour le développement des différentes parties du corps. Mais il ne 
faut pas croire que chacun d'eux constitue un exercice complet en soi. Les athlètes qui se concentrent presque entièrement 
sur un type de sport n'acquièrent pas un bon développement global. Certaines parties du corps sont surdéveloppées au 
détriment d'autres. Un programme athlétique varié, qui inclut l'utilisation de plusieurs sports différents, est le meilleur. La 
natation est peut-être le sport qui met en action le plus de parties et de muscles du corps. La gymnastique est également un 
bon moyen de développer le corps dans son ensemble. 


Nombreux sont ceux qui effectuent un travail physique considérable et qui, par conséquent, pensent qu'ils n'ont pas besoin 
d'exercice supplémentaire. Mais il y a très peu, voire aucun type de travail qui constitue un programme d'exercice complet. Le 
travail n'est en aucun cas capable de développer le corps dans une large mesure. La plupart des formes de travail ne 
requièrent l'utilisation que de quelques parties du corps la plupart du temps, et même celles-ci ne sont pas exercées de 
manière intense. Un exercice réel et valable consiste en plus d'un mouvement corporel. Dans leurs activités quotidiennes, de 
nombreuses personnes se déplacent continuellement. Mais leurs muscles restent peu développés. Le meilleur exercice exige 
un effort réel. Si l'exercice que vous faites ne demande pas un effort particulièrement important, il n'a que peu de valeur. Et 
comme la plupart des formes de travail physique ne demandent pas d'activité intense, elles sont insuffisantes. Elles ne vous 
fournissent pas l'exercice dont vous avez besoin pour jouir du meilleur état de santé possible. 


Ces dernières années, beaucoup d'informations erronées ont été données sur la valeur de la marche comme exercice. On dit 
de la marche qu'elle est le meilleur des exercices, celui qui contribue le plus à améliorer l'état général du corps. Mais du point 
de vue de la science, la marche n'a que peu de valeur. C'est un bon exercice pour les personnes paresseuses et c'est à peu 
près tout. La marche est vraiment équivalente à la plupart des formes de travail ; elle permet des mouvements corporels 
simples, presque sans effort. Au lieu d'essayer de marcher pour être en bonne santé, vous devriez courir pour être en bonne 
santé. La course n'est pas un exercice complet, mais elle peut faire des merveilles pour développer des jambes fortes et bien 
développées. Elle induit également une respiration profonde et constitue un bon exercice pour les poumons. 


Le fait que la respiration profonde soit souhaitable ne signifie pas que vous devez vous adonner à des formes spéciales de 
cet exercice. Ces dernières années, on a beaucoup écrit sur des exercices de respiration spéciaux qui consistent à inspirer 
un certain nombre de respirations par le nez et à les expirer par la bouche, et vice-versa. Ces exercices demandent 
également de retenir son souffle à intervalles réguliers et d'essayer d'amener l'air inspiré vers différentes parties du corps en 
s'emmêlant dans des positions très inconfortables. De nombreux exercices de ce type sont nés en Inde et ont d'abord été 
utilisés comme moyen d'acquérir des pouvoirs mentaux spéciaux. Ils faisaient partie de l'entraînement des représentants 
indiens de la philosophie "yogi". D'un point de vue purement hygiénique, ces exercices respiratoires spéciaux, qui demandent 
une respiration profonde forcée en l'absence d'exercice physique régulier, n'ont que peu ou pas d'intérêt. La respiration 
profonde est une bonne chose lorsque le corps l'exige, mais il est inutile de faire un effort conscient pour respirer 
profondément à toute heure de la journée. Lorsque le corps a besoin de plus d'air, il le demande et vous respirez 
naturellement profondément. En l'absence de cette demande, l'utilisation de la respiration profonde forcée est pour le moins 
discutable. Elle ne nuit probablement pas au corps, mais elle ne l'aide pas non plus. Il est préférable de laisser la panoplie 
d'exercices respiratoires aux philosophes yogis dont ils sont issus. Vous pouvez donner à vos poumons tout l'exercice dont ils 
ont besoin et fournir à votre corps tout l'oxygène dont il a besoin en vous livrant de temps en temps à un bon exercice 


physique. 
NE LAISSEZ PAS L'ÂGE VOUS ARRÊTER 


I n'y a pas de groupes d'âge de personnes qui ne devraient pas faire d'exercice. L'activité physique vous aidera, que vous 
ayez 10 ans ou 80 ans. La philosophie médicale la plus récente conseille de ne plus faire d'exercice physique après 40 ans. 
l'est tout à fait vrai que de nombreuses personnes, après avoir vécu pendant 40 ans avec des aliments raffinés et 
dévitalisés, sont trop faibles pour s'adonner à l'exercice. 

C'est peut-être ce qui a incité les autorités médicales à limiter les exercices aux jeunes. Cependant, l'âge chronologique et 
l'âge physiologique ne vont pas toujours de pair. Il existe des personnes qui, à 60 ans, sont aussi jeunes d'un point de vue 
physiologique que celles qui n'ont vécu que 30 ans. Et il n'y a aucune raison pour que ces personnes ne fassent pas 
d'exercice. Les personnes qui suivent un régime conventionnel vieillissent prématurément ; elles sont trop faibles pour faire 
de l'exercice à un âge où elles devraient être au mieux de leur forme physique. Si vous ne consommez que des aliments 
naturels, vous pouvez faire de l'exercice à intervalles réguliers tout au long de votre vie. Les Hunza d'Inde jouent au polo à 
l'âge de 80 ans, et vous pouvez être actif à cet âge également si vous suivez un mode de vie approprié. D'autres primitifs 
sont également capables de s'adonner à un exercice physique intense à un âge avancé. 


LE COEUR ET L'EXERCICE 


On a souvent prétendu que le cœur était endommagé par un exercice physique intense, mais rien ne prouve que ce soit le 
cas. Le cœur bénéficie réellement de l'exercice, qu'il soit léger ou intense. On parle couramment de cœur athlétique comme 
d'un cœur malade et on le trouve généralement chez les athlètes. Cependant, un cœur d'athlète est simplement un cœur 
élargi et n'est en aucun cas malade ou endommagé. Il est tout à fait naturel que le muscle cardiaque augmente de volume 
lorsqu'il est exercé, comme tout autre muscle. Et cette augmentation de taille est souhaitable. Elle indique un cœur mieux 
développé et plus fort. Il existe des cas dans lesquels 


Une hypertrophie du cœur est associée à une maladie, mais elle n'est jamais due à l'exercice. Il ne faut pas confondre une 
hypertrophie pathologique du muscle cardiaque avec l'hypertrophie normale du muscle cardiaque qui a été exercé à 
intervalles réguliers. Des tests effectués sur des athlètes ont montré que ces personnes ne souffrent pas plus souvent que 
les autres de véritables maladies cardiaques. En fait, leur cœur est probablement en meilleur état que la moyenne. 


HALTÉROPHILIE 


L'une des meilleures formes d'exercice pour développer une grande force et un bon développement corporel global est 
l'haltérophilie. Elle permet non seulement de développer et de renforcer les bras, mais aussi de développer des épaules, un 
dos et des jambes solides. Le corps tire le plus grand profit d'un grand nombre d'exercices variés avec des haltères et des 
haltères. Dans ces conditions, davantage de muscles sont sollicités et le développement du corps est plus uniforme. Pour une 
véritable force, les haltérophiles sont inégalés. Les professionnels et les hommes forts sont généralement des haltérophiles. || 
est également vrai que ceux qui possèdent les corps les plus beaux et les mieux développés sont des haltérophiles. 


Ne commettez pas l'erreur d'essayer d'acquérir une grande force en soulevant des poids légers. || est vrai que vous devez 
commencer votre programme avec des poids légers, mais ceux-ci ne sont utilisés que temporairement, afin d'habituer 
progressivement votre corps à l'haltérophilie. Vous pouvez soulever un poids de 10 livres mille fois par jour, mais cela ne vous 
permettra pas de soulever des poids de 100 livres. C'est en soulevant des poids lourds que l'on acquiert la capacité de les 
soulever. Soulever un poids léger cent fois par jour vous donnera moins de force que de soulever un poids lourd dix fois par 
jour. 


N'oubliez jamais de garder le dos droit lorsque vous soulevez des poids lourds. Vous ne pourrez soulever qu'une fraction de 
la charge lorsque la colonne vertébrale est courbée que lorsqu'elle est droite. Tout porteur expérimenté sait que, lorsque la 
colonne vertébrale est courbée, il est presque impossible de déplacer une caisse de 1000 livres. Il se tient à une certaine 
distance de la valise, appuie ses mains sur une partie de celle-ci et, le dos parfaitement droit, il pousse, ce qui permet aux 
jambes et au dos d'exercer toute leur puissance. L'haltérophile devrait appliquer le même principe à son travail. 


COMMENT ET QUAND FAIRE DE L'EXERCICE 


La règle la plus importante à retenir en matière d'exercices est d'augmenter les différents mouvements de manière 
progressive. Les premiers exercices doivent être relativement légers et de courte durée. Chaque jour suivant, vous pouvez 
utiliser des exercices plus lourds sur une période plus longue. En commençant par des exercices de cinq à dix minutes par 
jour avec des mouvements légers et simples, vous pouvez progressivement, après une période de plusieurs semaines ou 
mois, atteindre le point où vous pouvez vous entraîner une demi-heure à une heure par jour. Bien entendu, aucune règle fixe 
ne peut être établie quant au rythme de progression. Cela doit toujours dépendre de l'individu. Certains, qui ont toujours eu un 
corps assez fort, peuvent progresser très rapidement. Pour d'autres, en particulier ceux qui ont des antécédents de faiblesse 
et de maladie, plusieurs mois peuvent être nécessaires avant que les formes d'exercice les plus lourdes, telles que 
l'haltérophilie et la gymnastique, ne soient pratiquées pendant une durée appréciable. 


La meilleure politique consiste à ne faire les exercices les plus exigeants que cinq ou six jours par semaine. Faire de 
l'exercice tous les jours sans exception ne fait probablement pas de mal, mais cela ne produira pas de résultats rapides. La 
véritable croissance des muscles a lieu entre les périodes d'exercice, lorsque les muscles se reposent. Le repos des muscles 
est aussi important que leur exercice. L'essence même de la musculation consiste à alterner exercice et repos. Si vous ne 
faites que des exercices légers pendant de courtes périodes, aucun jour de repos spécial n'est souhaitable ou nécessaire. 
Mais pour obtenir la plus grande force possible, vous voudrez faire au moins quelques exercices lourds et, dans ces 
conditions, il faudra prévoir davantage de périodes de repos. Beaucoup font les exercices lourds trois ou quatre fois par 
semaine et les autres jours, ils ne font que des exercices légers. C'est un bon plan qui ne nécessite pas de jours de repos 
particuliers. Alterner chaque jour des exercices légers et des exercices lourds permet également aux muscles de se reposer 
suffisamment. 


Il est généralement souhaitable, surtout dans les cas de santé très altérée, de faire précéder un programme d'exercices d'un 
jeûne. Ce n'est pas indispensable, mais cela vous permettra de progresser plus rapidement dans vos exercices. En donnant 
à votre corps un nettoyage complet par le jeûne, vous serez en meilleure position pour faire de l'exercice. Vous souffrirez 
moins facilement de la fatigue et serez en mesure d'effectuer les mouvements plus facilement. 


Faites en sorte que votre programme d'exercices soit aussi varié que possible. Pendant les mois d'été, profitez au maximum 
de la natation, du tennis et des autres sports de plein air. En hiver, le patinage sur glace est un sport populaire, de même que 
le ski. Pratiquez une forme d'exercice chez vous à intervalles réguliers. Il existe de nombreux livres et magazines de culture 
physique qui décrivent des centaines d'exercices de ce type, et en les lisant, vous pouvez apprendre de nombreux 
mouvements qui sont d'une grande utilité. Ensuite, si vous désirez une grande force, vous pouvez vous procurer des haltères 
ou des haltères pour votre usage personnel. Par ailleurs, dans presque toutes les grandes villes, il existe au moins un 
gymnase. Ils sont généralement équipés de nombreux appareils qui permettent de faire de nombreux exercices. 


Surtout, ne considérez pas l'exercice comme une sorte de corvée difficile à laquelle vous devez vous soumettre pour être 


en bonne santé. Attendez vos périodes d'exercice avec plaisir, comme l'enfant attend ses périodes de jeu. Après tout, 
l'exercice n'est rien d'autre que du jeu. Pour une personne en bonne santé, c'est quelque chose qu'elle attend avec 
impatience. Un corps jeune et sain a besoin d'exercice, il a besoin d'activité. Observez n'importe quel enfant et vous verrez 
qu'il est continuellement en train de courir, de se déplacer et de jouer. Ce n'est que dans un état de vieillesse physiologique 
et de maladie que les gens fuient l'exercice. Construisez d'abord la santé ; éliminez la toxémie et reminéralisez votre corps. 


avec des aliments naturels non cuits. Vous serez alors enthousiasmé par l'exercice. Vous ne vous demanderez pas si vous 
devez le faire ou non. Vous le prendrez simplement comme une évidence, comme vous le feriez pour toute autre forme de 
divertissement ou de jeu. 
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maladies et restaurer le corps dans un état de santé. 


À proprement parler, il n'y a qu'une seule maladie. Il s'agit d'une tentative du corps d'éliminer les toxines, de normaliser la 
chimie, de guérir les tissus, de s'adapter à des conditions défavorables et de faire tout ce qui peut être fait pour améliorer ou 
préserver le pouvoir de fonctionnement de ses cellules, tissus et organes. Les 20 000 maladies du vocabulaire médical ne 
sont que des manifestations de cette seule maladie. 

Chacune est nommée en fonction de la localité où se produit la crise de guérison et du caractère des symptômes qui lui sont 
associés. Conformément à la nomenclature du médecin, nous parlons de maladies spécifiques, mais nous reconnaissons en 
même temps que chacune n'est qu'une manifestation de l'action de guérison et d'adaptation qui est essentiellement la même 
dans toutes les parties du corps. 


L'unité des mille maladies appelle évidemment l'unité des traitements. Les remèdes spécifiques pour des maladies 
spécifiques appartiennent à la "science" médicale et ne font pas partie du système hygiénique. Nous avons une méthode 
globale pour soigner les malades. Ce plan est basé sur un mode de vie qui, à son tour, est basé sur les besoins et les limites 
du corps humain en période de maladie. Comme ceux-ci varient légèrement selon le type de maladie, nous présentons ici une 
brève discussion sur certaines des maladies les plus courantes, ainsi que des instructions sur la manière de remédier à 
chacune d'elles de façon permanente et complète. 


Vous devez garder à l'esprit que les formes de traitement proposées pour chacune des maladies décrites ici doivent 
présenter de nombreuses similitudes. Dans la plupart des cas de mauvaise santé, le jeûne, le régime fruitier et un 
programme planifié d'exercices et de bains de soleil nus sont les mesures de santé de base utilisées. Mais l'application de 
ces mesures varie un peu en fonction de chaque maladie. Certaines maladies nécessitent de longs jeûnes, d'autres de 
courts jeûnes ; d'autres encore exigent un changement de régime alimentaire. Beaucoup ont besoin d'une application 
maximale de l'exercice et du soleil. Le degré d'application de ces mesures de santé varie légèrement d'une maladie à 
l'autre. 


Vous trouverez également ici une description des formes de traitement que vous ne devriez pas utiliser pour tenter de vous 
rétablir. En règle générale, la plupart des procédures médicales et des "cures" ne rétablissent pas du tout la santé ; elles ont 
tendance à détériorer encore plus les fonctions. Vous devez donc comprendre chacune des méthodes médicales. Vous 
devez comprendre qu'elles ne font pas partie du traitement scientifique et hygiénique du patient malade. 


CONSTIPATION 


Le fait que la constipation soit la plus courante de toutes les maladies existantes, ainsi que le père de beaucoup d'autres, lui 
donne la première place. La constipation signifie simplement l'obstruction de l'intestin grêle et du gros intestin. Elle est 
associée à un mouvement anormalement lent des selles dans le tractus intestinal, et à des évacuations peu fréquentes. Dans 
des conditions normales, lorsque le corps est en parfait état de fonctionnement et que l'alimentation est idéale, les aliments 
sont éliminés du gros intestin 10 à 24 heures après leur ingestion. Les selles sont molles, poreuses et exemptes de toute 
odeur nauséabonde. Les selles de la personne constipée sont souvent dures, sèches et nauséabondes. 

Les aliments restent généralement dans le tractus intestinal pendant trois à quatre jours avant d'être éliminés. Pendant ce 
temps, une grande partie de la putréfaction et de la fermentation a lieu. De nombreuses toxines sont générées et absorbées 
par la circulation sanguine, et les résidus alimentaires compactés exercent une pression sur les minuscules terminaisons 
nerveuses du côlon, provoquant souvent des maux de tête, de la fatigue, des nausées et une sensation générale d'inconfort. 
La constipation entraîne souvent de nombreuses autres maladies, dont la principale est la colite. Tant que vous êtes constipé, 
vous ne pouvez pas espérer une bonne santé générale. Une élimination parfaite est la première et la plus importante 
condition préalable à un corps sain et fort. 


Les trois causes les plus importantes de la constipation sont les mauvais aliments, le manque d'exercice abdominal et le fait 
de ne pas adopter la position naturelle "accroupie" lors de l'évacuation des intestins. Parmi ces causes, l'utilisation de 
mauvais aliments mérite la plus grande attention. Le régime conventionnel est composé en grande partie d'aliments pâteux 
qui obstruent le tractus intestinal. Une bonne pâte à papier peint peut être fabriquée à partir de farine blanche et d'eau. Les 
aliments qui sont composés en grande partie de ces matières agissent comme une pâte dans l'intestin également. Ils ne sont 
jamais éliminés avant d'avoir beaucoup fermenté, et souvent ils s'entassent contre les parois intestinales où ils restent pour 
se décomposer et favoriser la croissance de millions de bactéries et de centaines d'oxyures. La viande, le lait, le fromage et 
les légumes cuits ont également tendance à produire de la constipation. Ils se déplacent rarement dans le corps en 10 à 24 
heures, sauf s'ils sont consommés avec une prépondérance de fruits et légumes crus. 


Autour des 30 pieds de tube intestinal se trouvent de nombreux muscles qui aident à déplacer les aliments dans le tube 
digestif. Si vous n'exercez jamais ces muscles, ils seront faibles, c'est inévitable. L'activité développe la force et augmente 
la puissance de fonctionnement. La non-utilisation des muscles entraîne une faiblesse et, si elle est poussée à l'extrême, 


une atrophie. Des races comme les Polynésiens des îles des mers du Sud ont une bonne élimination en grande partie 
parce qu'ils se livrent à d'innombrables danses qui tordent et font tourner les muscles du torse. L'exercice abdominal, sous 
une forme ou une autre, est essentiel si l'on ne veut pas nuire à l'élimination. 


La plupart des races primitives n'ont pas de toilettes. Elles s'accroupissent simplement de manière naturelle lorsqu'elles vont à 
la selle. Cette position permet au muscle sphincter situé à l'extrémité du rectum de rejeter vigoureusement toutes les matières 
fécales. Lorsque vous utilisez le siège de toilette moderne ordinaire, le muscle sphincter n'est pas en mesure de provoquer une 
évacuation complète et approfondie de l'intestin. 


Il'en résulte une stagnation des aliments dans le gros intestin avec une dégradation et une pression sur les terminaisons 
nerveuses sensibles. 


Les remèdes annoncés pour la constipation sont nombreux. Les laxatifs composés de médicaments ou d'herbes sont les plus 
couramment utilisés. Ils agissent comme desirritants sur la muqueuse du tractus intestinal. Pour se protéger de ces irritants, 
la muqueuse "larmoie", tout comme l'œil larmoie lorsqu'il est irrité par un agent étranger. La sécrétion de la quantité 
supplémentaire de liquides crée des selles molles et induit donc une élimination rapide. Temporairement, les résultats 
semblent bons, mais à long terme, ils ne le sont pas. Les laxatifs médicamenteux et les laxatifs dits "naturels" à base de 
plantes irritent la muqueuse intestinale à un point tel que, s'ils sont utilisés de manière habituelle, ils provoquent fréquemment 
des colites et des ulcères. Ils surchargent également les muscles intestinaux déjà affaiblis. C'est comme si l'on fouettait un 
cheval fatigué pour qu'il court un peu plus vite, pour qu'il se fatigue ensuite d'autant plus lentement. De même, la stimulation 
temporaire que produisent les laxatifs est suivie d'une faiblesse plus grande que jamais. 


L'huile minérale provoque l'évacuation des intestins mais son utilisation n'est pas recommandée. Les vitamines À, D et K se 
dissolvent facilement dans cette huile et sont éliminées avec les matières fécales. La cécité nocturne, un symptôme de 
carence en vitamine À, est fréquemment observée chez ceux qui utilisent l'huile minérale de façon habituelle. Certaines 
données indiquent que l'huile non seulement élimine les vitamines présentes dans les aliments, mais absorbe également 
certaines des cellules de la paroi intestinale. 


E.V. McCollum et J. Ernestine Becker de l'Université John Hopkins, Victor Heiser et Gaylord Hauser parlent tous 
favorablement de la solution saline isotonique comme aide à l'élimination défectueuse. Il ne fait aucun doute que c'est une 
meilleure méthode pour aller à la selle que de recourir à des laxatifs médicamenteux, mais son utilisation est loin d'être 
inoffensive. La solution contient environ deux cuillères à café rases de sel pour un litre d'eau et est prise le matin avant le 
petit-déjeuner. Les effets irritants du sel sur la muqueuse intestinale sont déjà assez graves, mais dans les cas où le sel est 
absorbé par l'organisme au lieu de passer directement par le tube digestif, les tissus se gorgent d'eau et la victime subit un 
inconfort non négligeable. La solution saline est, au mieux, un très mauvais remède contre la constipation, et un remède qui 
produit souvent plus de mal que de bien. Elle ne supprime jamais la cause de la constipation mais traite seulement les 
symptômes, n'apportant ainsi que des résultats temporaires. 


Les irrigations coliques et les lavements, si fréquemment employés par les chiropraticiens, les naturopathes et autres 
médecins sans médicaments, sont non seulement inutiles mais définitivement nuisibles. Ils affaiblissent les parois du côlon en 
dilatant celui-ci avec de l'eau, et ne font qu'aggraver les causes originelles. Elles n'offrent qu'un soulagement temporaire et 
doivent être classées avec les autres formes de palliation et de traitement des symptômes. 


Le seul moyen efficace de remédier définitivement à la constipation, quelle que soit sa gravité ou sa profondeur, est d'en 
supprimer les causes. La première condition est un jeûne qui donne aux muscles intestinaux une chance de se reposer et de 
retrouver leur force normale. Après le jeûne, il faut suivre un régime strictement naturel qui fournit beaucoup de fibres et de 
cellulose sous la forme de fruits et de légumes crus. Les produits à base de farine blanche raffinée doivent être évités en 
toutes circonstances. Ensuite, adoptez un programme d'exercices qui met l'accent sur l'activité des muscles abdominaux. La 
position accroupie pendant l'évacuation des selles doit être utilisée à tout moment. Le meilleur plan consiste à placer une 
petite boîte juste devant le siège des toilettes. Elle doit être un peu plus basse que le siège lui-même. En plaçant vos pieds 
sur cette boîte, vous vous rapprocherez de la position accroupie parfaite. Si vous ne disposez pas d'une boîte, penchez-vous 
autant que vous le pouvez afin de vous rapprocher le plus possible de la position accroupie. Si vous accordez une attention 
suffisante à ces quatre facteurs - le jeûne, l'utilisation d'aliments non cuits, les exercices abdominaux et la position correcte 
pour l'évacuation des selles - vous remédierez à la constipation en très peu de temps. Et n'oubliez pas que c'est la seule 
méthode permettant d'obtenir des résultats. Les médicaments, les pilules, les herbes, les solutions salines, les lavements, etc. 
sont peu ou pas du tout utiles. Seul le système hygiénique offre une guérison permanente. 


COLITE 


Le côlon est recouvert d'un tissu membraneux délicat. Dans des conditions normales, lorsque des aliments nonirritants sont 
consommés, que l'organisme reçoit tous les éléments dont il a besoin et qu'il n'est pas encombré de toxines, cette membrane 
reste en bon état et ne pose aucun problème. Cependant, l'alimentation moderne, qui contient de nombreux condiments 
irritants, des aliments dévitalisés et des matières toxiques, provoque fréquemment une inflammation de la muqueuse, 
appelée colite. Le contact de certains aliments plutôt rugueux, plats ou acides avec la zone enflammée produit souvent 
beaucoup de douleur et d'inconfort physique. La colite s'accompagne souvent d'une alternance de constipation et de diarrhée, 
d'un passage de mucus strié de sang dans les selles, de ballonnements, d'une perte d'appétit, de nausées, d'une haleine 
fétide, d'une irritabilité nerveuse et d'une faiblesse générale. Si l'on ne remédie pas à la colite, une plaie ulcéreuse peut se 
développer dans le champ de l'inflammation. 


Les médecins soumettent tous les patients souffrant de colite à un régime fade composé d'aliments mous et pâteux qui ne 
provoquent pas de douleur lorsqu'ils touchent la zone enflammée. Il s'agit généralement de lait, de crème, d'œufs pochés, 
de pain blanc, de céréales raffinées et de purées de légumes trop cuites. Ce régime ne guérit pas la colite. Tout au plus, il 
prévient temporairement une partie de la douleur qui accompagne généralement la maladie. Si le régime fade est poursuivi 


très longtemps, il nuit à la santé générale de plusieurs façons. En l'absence d'un bon apport en vitamines et en minéraux, il 
provoque souvent une nouvelle propagation de la zone enflammée. La constipation devient plus grave que jamais et le 
patient souffre beaucoup sans espoir de guérison. 


Il y a un remède et un seul pour la colite. C'est le jeûne. Rien d'autre, pas même un régime d'élimination, ne peut produire une 
guérison complète. Les jeûnes dans ces cas doivent nécessairement être de longue durée. Même les cas relativement légers 
nécessitent trois ou quatre semaines de jeûne ; dans les cas les plus graves, il faut souvent au moins six semaines avant que 
l'inflammation ne disparaisse et que la colite ne s'aggrave. 


les tissus sont guéris. Le jeûne doit être accompagné d'une période de repos physique et mental complet. Après le jeûne, il 
convient de prendre régulièrement des bains de soleil et de faire des exercices qui sollicitent la région abdominale. Le régime 
ne doit pas être un régime fade, mais doit plutôt consister en une grande variété d'aliments frais et non cuits. Il doit être appliqué 
en permanence si l'on veut éviter une récidive de la maladie. 


ULCERS 


Un ulcère est une plaie en forme de cratère dans la paroi de l'estomac, du duodénum ou de l'intestin grêle. Sa taille varie, 
mais son diamètre est rarement supérieur à deux pouces et demi. Il ne s'agit pas d'une maladie locale, mais plutôt d'une 
manifestation d'une déficience et d'un dérèglement systémiques généraux provoqués par de mauvaises habitudes de vie. Le 
suc gastrique du patient souffrant d'un ulcère est toujours trop acide et constitue donc un facteur causal dans la production de 
la plaie. L'acidité excessive ne se limite pas au suc gastrique mais s'étend à tout l'organisme. Elle est due en partie à la 
consommation de quantités excessives d'aliments qui ont une réaction acide, tels que les céréales, le pain, la viande, le 
fromage, les œufs et les produits dénaturés de toutes sortes. Les condiments irritants et les laxatifs provoquent souvent des 
ulcères, et le fait que l'on puisse produire des ulcères à volonté chez les rats blancs en les nourrissant de caféine conforte la 
théorie selon laquelle la consommation de café joue un rôle dans la création de conditions favorables au développement de la 
maladie. 


J.C. Meakins, M.D., L.L.D., écrit dans The Practice of Medicine que "la cause de l'ulcère gastro-duodénal est inconnue". 
D'autres médecins sont d'accord, mais cela ne les empêche pas de traiter la maladie. Faute de connaître la cause, ils traitent 
les symptômes. Le régime Sippy, qui consiste à prendre du lait et de la crème toutes les deux heures, suivi d'un régime fade 
et de poudres alcalines inorganiques, est utilisé dans pratiquement tous les cas. Le lait et la crème se combinent avec le suc 
gastrique et le rendent moins irritant pour l'ulcère. Le régime fade est également conçu pour ses propriétés nonirritantes, 
mais il est composé principalement d'aliments acides et cendrés et contribue donc à la cause primaire de l'ulcère. Les 
poudres alcalines neutralisent temporairement l'acidité de l'estomac, mais elles interfèrent également avec la digestion et ne 
sont d'aucune utilité pour éliminer la cause. La plupart des patients ne sont pas définitivement guéris par le régime Sippy et 
beaucoup d'entre eux ont recours à la chirurgie. Le chirurgien enlève la zone ulcéreuse ou pratique une nouvelle ouverture 
dans l'estomac, ce qui permet de drainer les acides plus facilement et donc de reposer le site original de l'ulcère. Le patient 
éprouve parfois un soulagement temporaire, mais lorsqu'il reprend ses anciennes habitudes alimentaires, les ulcères 
réapparaissent généralement, soit à l'endroit initial, soit dans une zone entièrement nouvelle. 


Le traitement hygiénique vise uniquement à éliminer la cause de l'ulcère. On commence par un jeûne, qui donne à la zone 
affectée l'occasion de guérir. Pendant les deux à quatre premiers jours du jeûne, il y a souvent un grand inconfort résultant du 
contact du suc gastrique avec l'ulcère ; plus tard, lorsque la sécrétion gastrique cesse, toute douleur disparaît et ne revient 
pas. Le jeûne doit être de longue durée, aussi long que celui utilisé dans le traitement de la colite. Après le jeûne, il faut suivre 
un régime fruitier hautement alcalin, combiné à un programme d'exercices et de bains de soleil. Dans le cadre de ce plan de 
traitement, on peut s'attendre à une guérison dans tous les cas, sauf dans les cas les plus graves et les plus avancés, bien 
que même ces derniers connaissent une grande amélioration. Si les ulcères ont atteint le stade où le tissu cicatriciel s'est 
formé et a contracté une partie de la paroi intestinale ou de l'estomac à tel point que la douleur est continue, on ne peut rien 
faire ou presque. Heureusement, cette situation n'est pas courante et constitue l'exception plutôt que la règle générale. Le 
tissu cicatriciel est généralement présent, mais il contracte rarement les tissus environnants au point de causer des 
dommages irréparables. Si l'on excepte cette rare exception, on peut s'attendre avec confiance à ce que les patients souffrant 
d'ulcères se rétablissent complètement dans le cadre d'un plan de traitement hygiénique. 


CANCER 


Le cancer est une croissance maligne associée à un durcissement des tissus, à une croissance cellulaire étendue et à un 
taux de multiplication cellulaire anormalement rapide. Il est l'aboutissement d'un long processus de développement 
pathologique provoqué par la toxémie et les carences chimiques. 


Derrière chaque cas de cancer se cache une histoire de mauvaise alimentation et d'autres abus du corps. Des expériences 
sur des rats montrent que ces animaux développent un cancer lorsqu'ils sont nourris avec des aliments déficients en 
vitamines et en minéraux. Dans le monde des hommes primitifs, le cancer est totalement inconnu ou très rare. Les primitifs 
ne deviennent très sensibles au cancer qu'après avoir adopté un régime alimentaire moderne. Seuls les animaux 
domestiques et les animaux sauvages captifs sont touchés par le cancer dans une mesure appréciable, et même eux sont 
moins sensibles que l'homme. L'observation de la vie humaine et animale dans le monde entier montre clairement une 
chose : le cancer est le produit des habitudes de vie modernes, y compris l'utilisation d'aliments hautement raffinés. Il 
n'atteint pas un niveau élevé lorsque le régime alimentaire reste relativement naturel et équilibré. 


Le radium et la chirurgie sont les principales méthodes de traitement employées par les médecins d'aujourd'hui. Le radium est 
d'une certaine utilité pour détruire les tissus malades, et les petites excroissances cancéreuses peuvent être enlevées par le 
chirurgien. Mais le cancer est une maladie systémique qui touche tout le corps. Détruisez ou enlevez les excroissances si 
vous voulez, mais elles reviendront généralement dans une autre région et peut-être sous une forme plus virulente. Il faut se 
rappeler que ni le radium ni la chirurgie ne suppriment la cause du cancer. Ils ne traitent que les points terminaux de la 


pathologie et ne font rien du tout pour empêcher les croissances récurrentes dans tout le corps. De plus, l'opération 
chirurgicale comporte un danger qui n'existe pas dans le cadre de la méthode hygiénique de traitement. 


Dans de nombreux cas, le cancer peut être guéri de manière complète et permanente. Les jeûnes et les régimes d'élimination 
ont tous deux leur utilité, mais les 


Le premier produit les résultats les plus rapides et réussit souvent là où l'autre échoue ou ne permet qu'une guérison partielle. 
Le jeûne doit être de longue durée ; il est inutile d'espérer que des jeûnes courts puissent remédier à des maladies aussi 
profondes que le cancer. Les bains de soleil doivent être pratiqués dès que possible, et le jeûne doit être suivi d'une 
alimentation crue et fruitière à laquelle on ne peut déroger. Un programme d'exercices planifiés devrait commencer dès que 
la force et l'énergie le permettent. Pendant le jeûne, la croissance cancéreuse sera absorbée, et le mode de vie après le 
jeûne empêchera la récurrence de la maladie. Seule une minorité de malades du cancer, ceux qui ont laissé le cancer se 
développer année après année jusqu'à son stade le plus avancé, ne peut être aidée par la procédure hygiénique. Un 
traitement précoce assure pratiquement le succès et la guérison complète. 


DIABÈTE Le sucre doit être oxydé avant de pouvoir être utilisé au mieux par l'organisme. Avec l'aide de l'insuline, une 
sécrétion du pancréas, il est normalement oxydé dans le sang, transformé en glycogène, et transféré au foie et aux muscles 
où il est utilisé et finalement transformé en dioxyde de carbone et en eau. Le pancréas est formé de très petites parties 
appelées îlots de langerhans. Lorsque ces îlots sont déréglés, altérés ou détruits, le pancréas est incapable de sécréter 
suffisamment d'insuline pour oxyder tout le sucre consommé, l'excès s'accumule dans le sang et finit par être éliminé du 
corps dans l'urine. Le patient développe toutes sortes de symptômes désagréables : perte de poids, maux de tête, 
dépression, constipation, haleine sucrée, langue glacée, peau sèche et parfois une tendance à la pyorrhée et au saignement 
des gencives. Lorsque la saturation en sucre du sang atteint un certain point et que l'urine ne peut en tolérer davantage, le 
sucre se décompose en matériaux appelés cétones et acétones. Le patient entre alors dans la phase de pré-coma et de 
coma, qui est suivie peu après par la mort. Toute cette série de symptômes, depuis le premier excès de sucre dans le sang et 
l'urine jusqu'au stade du coma, est connue sous le nom de diabète. 


Dayton s Practice of Medicine cite l'hérédité, le sexe masculin, la vie adulte, la race juive, l'obésité, les maladies ou lésions 
cérébrales ou spinales, les maladies infectieuses et la tension nerveuse comme facteurs de prédisposition au diabète. Il 
affirme que la "cause réelle est inconnue". La maladie pancréatique est probablement importante". Ces affirmations ne sont 
pas en accord avec les faits connus. Il faut une imagination débordante pour imaginer la race juive, la vie adulte et le sexe 
masculin comme des causes indirectes du diabète ou de toute autre maladie. Un bagage héréditaire affaibli par le régime 
alimentaire déficient des parents est le seul facteur important qui crée une prédisposition au diabète. Les causes directes qui 
transforment cette prédisposition en une forme pathologique sont les irritants toxiques et les déficiences chimiques résultant 
d'habitudes alimentaires inadéquates. La maladie pancréatique n'est pas une cause en soi. Elle n'est qu'un symptôme du 
diabète, le point final d'un long processus de développement pathologique. 


L'incapacité médicale à comprendre la cause est suivie par le traitement inefficace attendu. Diabétique un jour, diabétique 
toujours - tel est le verdict dans presque tous les cas. Des injections d'insuline sont administrées pour permettre l'oxydation 
du sucre, la vie du patient est quelque peu prolongée, mais aucune guérison permanente complète ne suit. Dès que les 
injections d'insuline s'arrêtent, la situation du patient se dégrade rapidement. Un régime pauvre en sucre est également 
employé mais aucune tentative n'est faite pour restaurer le fonctionnement du pancréas. Les petits îlots de langerhans 
continuent à être altérés et détruits, ce qui fait que le patient devient de plus en plus faible. L'issue n'est jamais favorable et se 
termine souvent par un décès dans le coma. 


La possibilité de récupération dépend de la quantité de puissance fonctionnelle restante dans le pancréas. Cette puissance, 
dans des conditions normales, est bien supérieure à ce qui est réellement nécessaire ; par conséquent, même si certaines 
des îles de langerhans ont été détruites, la guérison peut avoir lieu. Le besoin immédiat est d'empêcher toute nouvelle 
destruction des tissus et de donner aux tissus affaiblis un repos afin qu'ils puissent récupérer et retrouver leurs pouvoirs 
vitaux. Un jeûne répondra à ce besoin de la manière la plus efficace. Il permet la guérison dans tous les cas, sauf les plus 
avancés, et même dans ces cas, la vie peut généralement être considérablement prolongée. Aucune injection d'insuline ne 
doit être faite à aucun moment. Après le jeûne, les aliments riches en sucre doivent être introduits progressivement dans 
l'alimentation ; allez-y doucement avec les fruits sucrés comme les dattes et les figues sèches pendant au moins quelques 
semaines. Après cela, le régime fruitier normal, associé à un programme de bains de soleil et d'exercices physiques, 
préviendra l'aggravation de l'insuffisance pancréatique et des autres symptômes du diabète. 


MALADIES DE LA PEAU 


Dans le vocabulaire médical, il existe plus de 100 maladies de la peau bien définies. La plupart d'entre elles se manifestent 
sous la forme de petits boutons ou d'éruptions. L'acné est la plus courante de toutes les maladies de la peau. || s'agit d'une 
inflammation des glandes sébacées de la peau et des follicules des petits poils qui sont attachés aux glandes sébacées. 


Le centre du champ d'inflammation est le point noir. Autour de lui, le bouton se forme et à son extrémité se forme généralement 
une petite pustule contenant du pus. Finalement, la pustule se transforme en une sorte de croûte dure et tombe. L'inflammation 
s'atténue alors et la guérison s'effectue, mais il reste souvent une petite cicatrice ou un creux qui ne disparaît jamais. C'est ce 
tissu cicatriciel qui est le plus indésirable et qui nuit tant à la beauté du visage. 


La description qui précède concerne la forme la plus courante de l'acné. Certaines des autres formes sont plus sévères : 
l'acné indurée, l'acné malnutritionnelle, qui affecte principalement les mollets et les cuisses, l'acné scorbutique, associée à 
des hémorragies cutanées, et l'acné hypertrophique, qui est suivie d'une croissance excessive du tissu conjonctif. Toutes 


ces maladies sont similaires, sauf en ce qui concerne l'apparition de symptômes extérieurs. Elles sont toutes associées à 
une inflammation, ont des causes similaires et nécessitent un traitement similaire. 


La cause directe de l'acné est la présence de toxines irritantes dans et à proximité des glandes sébacées, en raison de 
l'incapacité de ces glandes et du reste de la peau à obtenir du sang les éléments chimiques dont ils ont besoin. Lorsque la 
peau est sous-alimentée, un nombre anormalement élevé de cellules meurent. Celles-ci fournissent de la nourriture aux 
bactéries qui, à leur tour, sont un facteur causal secondaire de certaines maladies de la peau. Un parfait 


L'équilibre chimique contribue plus que tout à préserver une peau claire et saine. 


Le traitement médical de l'acné et d'autres formes de maladies de la peau consiste en l'application de diverses pommades, 
lotions et onguents, ainsi qu'en des injections de médicaments et parfois en l'utilisation de vitamine A sous forme d'huile de 
foie de poisson et de vitamine B synthétique. Les applications externes et les injections suppriment parfois temporairement la 
maladie, mais celle-ci réapparaît généralement dès la fin du traitement. Les préparations vitaminées sont nettement 
inférieures aux aliments naturels. L'huile de foie de poisson, même si elle est une riche source de vitamine À, est loin d'être un 
produit sain. La combinaison d'applications externes, d'injections et de concentrés ne parvient généralement pas à éliminer 
l'acné de façon permanente et n'apporte souvent aucun soulagement, même temporaire. 


L'acné et la plupart des autres maladies de la peau peuvent être guéries rapidement et complètement par un programme 
général d'amélioration de la santé. Celui-ci doit commencer par un jeûne au cours duquel les boutons existants seront 
résorbés et les éruptions futures seront contrôlées. L'acné simple disparaît lors de jeûnes d'une à deux semaines. Les formes 
plus graves, ainsi que l'eczéma, nécessitent des jeûnes plus longs, allant souvent jusqu'à trois ou quatre semaines. Après le 
jeûne, il faut adopter un régime composé d'aliments naturels, non cuits, qui apportent à la peau les éléments dont elle a 
besoin. Pour renforcer et augmenter la résistance de la peau aux maladies futures, il faut prendre régulièrement des bains de 
soleil et d'air. Il faut porter des vêtements légers et garder la peau propre à tout moment. 


L'ARTHRITE, LES RHUMATISMES ET LA GOUTTE 


L'arthrite, les rhumatismes et la goutte sont tous des noms de la même affection et s'appliquent à l'inflammation des 
articulations. Le rhumatisme est également utilisé pour désigner l'inflammation des tissus musculaires, tandis que la goutte se 
limite à l'inflammation des articulations des orteils. L'inflammation s'accompagne d'un manque de liquide synovial, 
normalement présent dans les articulations. En général, les articulations présentent également d'importantes incrustations de 
dépôts minéraux, qui ont tendance à entraver la mobilité et à provoquer des raideurs. Toutes ces affections peuvent être 
aiguës ou chroniques. Au stade aigu, elles sont accompagnées de fièvre et sont très sévères et douloureuses. Dans de 
nombreux cas, l'arthrite aiguë devient chronique et se propage d'une articulation à l'autre dans tout le corps. Avec le temps, 
les structures articulaires elles-mêmes peuvent être détruites. 


Les bactéries ont tendance à produire de l'arthrite lorsque le corps souffre d'un manque de vitamine C. L'arthrite peut être 
produite à volonté chez les rats blancs par des injections de bactéries lorsque le régime alimentaire des animaux manque de 
vitamine C. Mais toutes les tentatives de donner de l'arthrite aux rats alors que leur régime alimentaire est adéquat à tous 
égards ont échoué. Les bactéries semblent être tout au plus une cause secondaire de cette affection. La véritable cause sous- 
jacente est la présence de tissus malades qui ont été irrités par des toxines. Ces tissus offrent aux bactéries un habitat idéal 
dans lequel elles peuvent faire leur travail. Pour prévenir l'arthrite, Vous devez cesser de faire les choses qui produisent la 
toxémie. Vous devez cesser de manger des aliments dévitalisés qui provoquent un manque de liquide synovial, et vous devez 
éviter toute consommation de minéraux inorganiques, y compris le sel de table ordinaire, car certains d'entre eux ont tendance 
à provoquer des dépôts dans les articulations. 


Les autorités médicales attribuent l'arthrite à certains "foyers d'infection" tels que des dents, des amygdales, la vésicule 
biliaire, l'appendice, les reins ou les sinus infectés. Dans l'espoir de remédier à l'arthrite, on a souvent recours à la chirurgie. 
Les sinus peuvent être raclés et les dents, les amygdales, la vésicule biliaire ou l'appendice peuvent être enlevés. En plus du 
traitement chirurgical, divers médicaments sont utilisés pour tuer les bactéries qui sont censées être à l'origine de l'arthrite. 
Les résultats de ce traitement ne sont pas très satisfaisants. Quelques patients notent que les symptômes les plus douloureux 
sont temporairement supprimés ; la plupart des patients ne sont pas du tout aidés. Et il est important de noter que dans 
presque tous les cas, il y a une nette dégradation de la santé résultant de l'empoisonnement par les médicaments et de 
l'ablation inutile d'organes importants. Malgré le traitement médical le plus complet, il y a encore 6 000 000 de personnes 
souffrant d'arthrite aux États-Unis, et rien n'indique que ce chiffre sera abaissé à l'avenir. En fait, l'inefficacité des traitements 
médicaux et le manque de connaissances en matière de prévention médicale pourraient même contribuer à augmenter la 
prévalence de l'arthrite. 


Il est possible de remédier rapidement à pratiquement toutes les formes d'arthrite et de maladies connexes (les déformations 
ne peuvent être corrigées). La première condition est de fournir un repos physiologique qui permettra à l'inflammation de se 
calmer et d'éliminer les dépôts toxiques dans et autour des articulations. Un régime de jeûne ou d'élimination est le meilleur 
moyen de fournir ce repos. Les résultats les plus rapides sont obtenus par le jeûne ; une à trois semaines sont généralement 
nécessaires pour faciliter la récupération. Le régime d'élimination fonctionne plus lentement ; il peut être nécessaire de 
l'utiliser pendant plusieurs semaines avant d'obtenir les résultats souhaïités. Les bains de soleil doivent être utilisés en plus du 
régime d'élimination. L'exercice doit être pratiqué dès que la guérison est suffisamment avancée pour permettre le 
mouvement des articulations sans douleur ou difficulté excessive. Après la disparition de tous les symptômes, il faut adopter 
le régime fruitier pour que le remède soit permanent. 


TUBERCULOSE 


La tuberculose est une maladie caractérisée par une atrophie générale des tissus et la formation de petites excroissances 


nodulaires appelées tubercules. Elle peut se manifester dans n'importe quelle partie du corps, mais les poumons, les os, les 
reins, les bronches, le tube digestif, le cerveau et la peau sont les plus sensibles. Les noms donnés à chacune des formes de 
tuberculose ne sont pas indicatifs de maladies spécifiques ; ils indiquent seulement la localité dans laquelle la destruction des 
tissus et la formation de nodules ont lieu. 


Les causes de la tuberculose ont longtemps fait l'objet de nombreuses controverses. Les autorités médicales rejettent toute 
la responsabilité sur le bacille tuberculeux de Koch. Dans son Medical Diagnosis, Green déclare que cette bactérie "peut être 
présente à un stade précoce, plus souvent à un stade tardif ou, dans de rares cas, être absente tout au long" de l'histoire du 
patient tuberculeux. De toute évidence, il s'agit d'un type étrange de maladie qui commence généralement et, parfois, suit 
son cours complet en l'absence de sa cause. Nous avons entendu ici l'équivalent d'un effet sans cause. De plus, le fait que 
des millions de personnes qui ne présentent aucun symptôme de tuberculose abritent le tubercule… 


bacillus, nous fournit une cause sans effet. Ce type de raisonnement peut convenir à la science médicale, mais il ne convient 
pas au système hygiénique. Nous devons chercher une solution plus loin. 


Les races qui vivent encore de leurs aliments naturels et non raffinés sont notoirement exemptes de tuberculose. C'est le cas 
des tribus indiennes des régions arctiques et des habitants des îles des mers du Sud sous les tropiques. Mais ces mêmes 
primitifs meurent en grand nombre de la tuberculose après avoir adopté le régime dénaturé de la civilisation. Cela semble 
indiquer que les carences chimiques résultant du raffinage des aliments et peut-être les poisons toxiques que l'on trouve dans 
tant d'aliments modernes sont les principales causes de la tuberculose. Les facteurs de causalité sont chimiques plutôt que 
bactériens. Tout au plus, les bactéries sont-elles une cause secondaire. 

Ils peuvent jouer un rôle dans la destruction des tissus, mais ce sont les carences chimiques et les surcharges toxiques qui 
leur donnent un environnement propice pour se développer et faire des dégâts. Nous pouvons détruire le bacille de la 
tuberculose encore et encore, mais nous ne parvenons pas à prévenir la tuberculose. En revanche, lorsque nous vivons d'une 
manière qui assure un équilibre chimique parfait, la prévention de cette maladie est assurée. 


Le traitement médical actuel maltraite les patients tuberculeux au lieu de les aider. Les médecins parlent des dommages soi- 
disant importants causés par le bacille tuberculeux et, dans la foulée, ils recommandent des régimes alimentaires qui lui 
fournissent un environnement idéal pour travailler et prospérer. La suralimentation, ainsi que l'utilisation de pains raffinés, de 
pâtisseries, de gâteaux et de lait pasteurisé sont la règle générale dans les sanatoriums médicaux pour tuberculeux de toute 
l'Amérique. Les périodes de repos au lit et la négligence de l'exercice sont courantes. 

Les bains de soleil ne sont pratiquement pas pris en considération. L'Institut d'héliothérapie Rollier, en Suisse, est l'une des 
rares institutions médicales qui offre aux tuberculeux des soins relativement bons. C'est également l'une des rares institutions 
qui présente un bilan de guérisons dont elle peut être fière. 


Le traitement hygiénique de la tuberculose commence par un court jeûne. Des jeûnes prolongés ont été utilisés, mais la 
difficulté qu'ont certains tuberculeux à prendre du poids après les avoir suivis les rend déconseillés à ce stade. Un régime 
d'élimination prolongé peut être utilisé à la place du jeûne ou pourrait bien être utilisé pour suivre le jeûne. Lorsqu'un régime 
normal est repris, il doit se composer entièrement d'aliments non cuits, de préférence ceux du règne végétal. Les bains de 
soleil sont recommandés dans tous les cas. Les premiers bains de soleil doivent être de très courte durée ; dans l'intérêt de la 
sécurité, la progression doit être plus lente que d'habitude. L'exercice physique est toujours utile dans le traitement de la 
tuberculose. Les premiers mouvements doivent être très doux, et ce n'est qu'après une grande amélioration que l'on peut 
commencer à faire des mouvements plus vigoureux. L'air frais est également important et doit être pris à chaque occasion. 
Les patients doivent dormir avec les fenêtres ouvertes toutes les nuits. Les températures négatives doivent être évitées 
autant que possible par les personnes atteintes de tuberculose pulmonaire, car le froid extrême a tendance à irriter les 
poumons. Les tuberculeux se rétablissent plus rapidement dans un climat chaud, bien que cela ne soit pas toujours 
indispensable. 


Les tissus qui ont été détruits ne peuvent évidemment pas être remplacés, que le système hygiénique soit utilisé ou non. 
Cependant, toute destruction et tout gaspillage ultérieurs peuvent être contrôlés et une grande amélioration de la santé peut 
être obtenue. Si vous êtes atteint de tuberculose, vous pouvez très certainement vous rétablir suffisamment pour mener une 
vie utile, à moins que vous n'ayez laissé votre état vous conduire aux portes de la mort. Aucune forme de tuberculose n'est 
incurable à ses premiers stades. Ce n'est que lorsque la destruction des tissus est allée jusqu'à priver un organe de sa 
fonction que la guérison est incertaine ou impossible. 


MALADIE DU COEUR 


Il'existe une grande variété de maladies cardiaques. Elles varient quelque peu dans leur nature essentielle, mais dans tous 
les cas, l'efficacité fonctionnelle du cœur est altérée et, à moins que des mesures correctives spéciales ne soient prises, la 
mort est l'issue certaine. La plupart des formes courantes de troubles cardiaques sont associées à une inflammation ou à une 
dégénérescence du muscle cardiaque, à un durcissement de l'artère coronaire, à un rythme cardiaque lent ou rapide, à une 
croissance excessive du tissu cardiaque (qui n'est pas toujours pathologique), à une dilatation du muscle cardiaque, à une 
inflammation de la paroi du cœur ou à une dégénérescence graisseuse du cœur. Comme la nature des déficiences 
cardiaques varie, les symptômes varient également. Toutefois, en règle générale, la plupart des patients souffrent de 
douleurs légères à fortes dans la région du cœur. Ces douleurs sont souvent accompagnées d'un essoufflement, d'un 
sentiment de mort imminente à chaque crise, d'un pouls irrégulier, d'une fièvre périodique occasionnelle et d'une faiblesse 
générale. 


Les principales causes des maladies cardiaques sont les carences en vitamines, l'irritation due aux poisons et le manque 
d'exercice. Le cœur est le premier organe à souffrir d'une carence en vitamine B dans le régime alimentaire. Chez l'être humain, 
des régimes expérimentaux ont provoqué des troubles cardiaques. Le Dr Russell Wilder, de la Mayo Clinic, et le Dr Norman 
Jolliffe, de la Cornell Medical School, ont soumis des groupes de personnes à un régime pauvre en vitamine B. Ils ont constaté 
qu'au bout de quelques semaines, voire de plusieurs semaines, les personnes concernées présentaient des symptômes de 
maladie cardiaque, notamment un pouls irrégulier et un essoufflement. L'utilisation d'aliments riches en vitamine B a permis de 
ramener le cœur à la normale. Une carence en vitamine C est également une cause de troubles cardiaques. Lorsque le régime 
alimentaire des animaux de laboratoire est dépourvu de cette vitamine, leur cœur souffre généralement d'une manière ou d'une 


autre. 


La caféine du café est à l'origine de nombreuses maladies cardiaques. Certains patients se rétablissent simplement en 
éliminant le café de leur alimentation. Les médicaments sont également très toxiques et ont tendance à provoquer des 
dérèglements cardiaques. Les salicylates utilisés dans le traitement des rhumatismes sont parmi les principaux coupables. 
Les médecins parlent souvent des nombreux troubles cardiaques qui suivent les rhumatismes, mais ils ne se rendent pas 
compte que c'est le médicament et non le rhumatisme qui en est la cause. C'est principalement chez les patients 
rhumatisants qui sont drogués que les troubles cardiaques sont une complication. Les toxines résultant de l'élimination 
défectueuse des déchets cellulaires jouent probablement aussi un rôle important dans la production de maladies cardiaques. 
Associé à la 


toxines d'origine externe, elles irritent les tissus du cœur et produisent une inflammation. 


Un cœur fort et sain doit être exercé régulièrement. Très souvent, lorsque les gens mènent une vie sédentaire, le cœur 
souffre d'un manque d'utilisation. Ses muscles s'affaiblissent et, si l'inactivité est poussée à l'extrême, la dégénérescence et 
l'atrophie s'ensuivent. Les personnes qui consomment régulièrement du tabac sont celles qui souffrent le plus de maladies 
cardiaques. Fumer induit une respiration superficielle qui, à son tour, donne au cœur le moins d'exercice possible. Lorsque 
vous respirez profondément, le cœur est sollicité et stimulé dans une plus grande activité. Il est renforcé et acquiert une plus 
grande résistance aux maladies. La combinaison d'une vie sédentaire et du tabagisme a des effets dévastateurs sur le cœur, 
même le plus fort. 


D'un point de vue médical, la plupart des formes de maladies cardiaques sont incurables. Les médicaments sont souvent 
utilisés dans l'espoir de favoriser la guérison, mais ils ont complètement échoué. Les concentrés de vitamines et de minéraux 
gagnent en importance en tant que remèdes pour les troubles cardiaques et, bien qu'ils soient moins dommageables pour les 
tissus de l'organisme que les médicaments, ils n'ont pas répondu aux attentes. Les médecins n'accordent toujours pas une 
grande importance au régime alimentaire dans le traitement des maladies cardiaques. La seule bonne partie de leur 
programme semble être leur insistance sur le repos du patient, mais même là, ils sont allés trop loin. Le repos est une bonne 
chose, mais il peut être excessif. Le repos forcé, associé à l'absence de tout programme d'exercice bien planifié, a 
probablement joué contre la guérison dans de nombreux cas. 


La première exigence dans tous les cas de maladie cardiaque est le jeûne. C'est la meilleure méthode pour donner au cœur 
malade le repos dont il a tant besoin. Pendant ce repos physiologique, le cœur est renforcé, ses tissus enflammés sont guéris 
et, bien souvent, ses tissus dégénérés sont normalisés. Pendant le jeûne, le cœur doit être surveillé attentivement. S'il 
devient très erratique ou irrégulier, le jeûne doit être rompu et remplacé par un régime d'élimination prolongé. Après le jeûne 
ou le régime d'élimination, le régime fruitier peut être utilisé. Il faut faire très attention à bien mâcher tous les aliments et à 
manger modérément afin d'éviter la formation de gaz. Lorsque des gaz sont présents, ils ont tendance à exercer une pression 
sur le foie qui, à son tour, exerce une pression sur le cœur et produit un malaise, et si le cœur est encore faible, une crise 
cardiaque. Il faut prendre des bains de soleil régulièrement et, à mesure que la force augmente, on peut faire de l'exercice. 
Les premiers exercices doivent être très légers. Après quelques mois ou plus de progression régulière, les exercices plus 
vigoureux peuvent être utilisés. Entre les périodes d'exercice, le corps doit recevoir beaucoup de repos, en prenant soin 
d'éviter le surmenage et la fatigue à tout moment. 


La possibilité de se rétablir complètement d'une maladie cardiaque de façon naturelle doit dépendre de nombreux facteurs. 
Pratiquement toutes les formes de cette maladie peuvent atteindre le stade où aucune aide ne peut être apportée. Il existe 
également certaines affections telles que la dilatation du cœur, l'hémopéricarde (sang dans le péricarde) et le péricarde 
calcifié, auxquelles on ne peut généralement remédier que partiellement, quel que soit le stade. Mais les affections 
cardiaques les plus courantes, telles que l'angine de poitrine, la myocardite aiguë, la surcharge graisseuse du cœur, 
l'endocardite et la péricardite ordinaire, sont parmi celles qui répondent le plus favorablement au traitement hygiénique. Dans 
les premiers stades, on peut souvent s'attendre à une guérison complète, et même lorsque l'état est trop avancé pour le 
permettre, il y a généralement une amélioration suffisante pour éliminer la plus grande partie de la gêne et prolonger la vie 
pendant de nombreuses années. 


PARALYSIE INFANTILE 


La paralysie infantile est également connue sous le nom de poliomyélite antérieure et se caractérise par une atrophie ou une 
inflammation des cornes grises antérieures de la moelle épinière, ainsi que par une atrophie des muscles et une perte de 
puissance correspondante. Les mains sont généralement les premières touchées. Elles perdent leur force et prennent la 
forme de griffes. On observe souvent des secousses et des tremblements dans les muscles des bras, des épaules, du cou et 
du tronc. Progressivement, la fonte musculaire s'étend jusqu'à ce que les jambes elles-mêmes soient touchées. Dans de 
rares cas, les premiers symptômes sont observés dans la partie inférieure du dos et se propagent à d'autres parties du corps 
à partir de cette zone. La grande perte de tissu musculaire est toujours apparente et, dans les derniers stades, le patient 
devient très émacié. Les nourrissons et les jeunes enfants sont plus souvent touchés que les autres ; c'est pourquoi la 
maladie a été appelée paralysie infantile. 


Les autorités médicales affirment que la cause de la paralysie infantile et d'autres formes de polio est une forme non 
découverte de bactérie ou de virus qui est transportée par les mouches et d'autres insectes. Dans l'intérêt de la science, il 
serait préférable de découvrir l'existence de l'agent incriminé avant de l'identifier comme facteur causal. Tenter de détruire 
des germes non découverts appartient au monde des activités occultes plutôt que scientifiques. La véritable cause de la 
paralysie infantile est un déséquilibre chimique. La maladie n'est fréquente que dans les régions où l'on consomme des 
aliments raffinés qui ne contiennent pas suffisamment de vitamines et de minéraux. Chez les groupes primitifs qui utilisent 
encore leur nourriture naturelle, elle est très rare, voire inexistante. Les toxines jouent également un rôle dans l'apparition de 
cette maladie. La paralysie est parfois la conséquence d'un empoisonnement par des médicaments, des sérums ou des 
vaccins. Elle se développe le plus souvent après l'ablation des amygdales (qui neutralisent les toxines). 


Les efforts médicaux pour prévenir et guérir complètement la paralysie infantile et les autres formes de polio sont 


généralement des échecs. Un spray chimique connu sous le nom de DDT est utilisé comme moyen de prévention moderne, 
mais non seulement il ne prévient pas la maladie, mais il est également hautement toxique pour le corps humain. Lors de 
l'épidémie de polio de 1945 à Rockford, en Illinois, on a signalé un effondrement physique complet et une maladie grave suite 
à l'utilisation de DDT dans les maisons et les toilettes publiques. 


Le traitement médical orthodoxe de cette maladie comprend l'utilisation de médicaments toxiques (dont le plus récent est la 
néostigmine) et de plâtres, d'attelles et d'appareils orthopédiques pour corriger de force les déformations. Les rares patients 
qui se rétablissent le font en dépit de ce traitement plutôt que grâce à lui. La méthode de Sœur Kenny pour soigner les 
patients atteints de polio est inadéquate, mais elle est néanmoins moins abusive que le traitement orthodoxe. Sœur Kenny 
n'empoisonne pas ses patients avec des médicaments et ne torture pas les patients déjà atteints. 


les muscles affaiblis en les plaçant dans des plâtres. Elle utilise le massage, l'exercice et l'application d'eau chaude comme 
base de son programme de traitement. L'exercice est sans aucun doute très utile, mais le massage et les applications d'eau 
sont de simples palliatifs qui ne favorisent probablement pas la guérison. Il est certain que les aliments modernisés utilisés par 
Sœur Kenny nuisent aux patients plutôt que de les aider. Le fait qu'elle n'ait pas utilisé l'héliothérapie ne peut être approuvé. 
Les résultats de Sœur Kenny sont de 50 à 100 pour cent meilleurs que ceux des médecins orthodoxes, malgré son incapacité à 
fournir aux patients un programme équilibré de vie saine. 

La grande aide apportée aux malades de la polio simplement par l'emploi d'exercices indique combien plus nous pouvons 
attendre de l'application la plus complète du système hygiénique. 


Le jeûne, le régime naturel et les bains de soleil, en plus de l'exercice, constituent la base du traitement hygiénique de la 
paralysie infantile. Le jeûne doit commencer dès l'apparition du premier symptôme et doit être poursuivi, si possible, jusqu'à 
ce qu'il y ait une certaine amélioration. Mais cette amélioration, si elle se produit pendant le jeûne, n'est généralement pas 
très importante. Le vrai travail doit être fait après le jeûne, avec un programme complet d'exercices et de bains de soleil. Les 
premiers exercices devront peut-être être passifs, les mouvements étant effectués avec l'aide d'un assistant. À chaque 
mouvement, le patient doit se concentrer autant que possible sur l'action musculaire volontaire. Avec le temps, un mouvement 
volontaire des zones affectées peut être possible. Il faut veiller à utiliser des mouvements très lents au début et à ne jamais 
faire d'exercice jusqu'à la fatigue. Les bains de soleil doivent être pris tous les jours si possible. Le régime alimentaire doit 
être fruitier, ce qui représente une différence radicale par rapport à celui employé par la sœur Kenny et les médecins 
orthodoxes, car il comprend généralement du lait pasteurisé, des légumes cuits, du pain blanc, du sucre blanc, du café et 
d'autres aliments malsains. 


D'autres formes de paralysie peuvent être traitées par les mêmes méthodes. La dystrophie musculaire, la maladie qui a 
causé la mort prématurée du célèbre Lou Gehrig et qui, ces derniers temps, a fait l'objet d'une publicité considérable dans 
les journaux, devrait répondre favorablement au traitement hygiénique. Si le plan de soins hygiéniques est institué 
suffisamment tôt, de nombreuses victimes de la paralysie peuvent s'attendre à une guérison complète, sans aucune 
déformation, et la plupart des autres peuvent certainement s'attendre à une amélioration. L'action musculaire volontaire peut 
généralement être restaurée. Lorsque les symptômes aigus sont passés et que la maladie a atteint son stade chronique 
avec des déformations prononcées, l'aide que l'on peut apporter est souvent très limitée. La déperdition musculaire peut être 
arrêtée, une certaine quantité d'action musculaire peut être restaurée et la vie peut être prolongée, mais la déformation réelle 
des membres ne peut pas toujours être corrigée. Un traitement précoce donne la meilleure assurance d'une guérison 
complète. 


LEUKEMIA 


La leucémie n'est pas une maladie courante, mais elle est si généralement mal comprise par les médecins et les profanes 
qu'elle mérite d'être mentionnée ici. La leucémie est associée à un excès de globules blancs dans le sang, à une altération 
des cellules de la moelle osseuse et, dans certains cas, à une altération des glandes lymphatiques. Les principaux 
symptômes sont un teint pâle, une faiblesse générale, un élargissement de l'abdomen dû à une augmentation de la taille de la 
rate, des douleurs dans la région de la rate, des troubles digestifs occasionnels, une fièvre récurrente et une émaciation 
progressive. Aux stades avancés, on observe un manque de globules rouges et une tendance accrue aux hémorragies des 
membranes vers la peau et le cerveau. 


Les autorités médicales affirment que la cause de la leucémie est inconnue. Quoi qu'il en soit, les hygiénistes ont toujours 
remarqué que la maladie est plus fréquente chez ceux dont le régime alimentaire est le plus défectueux et ceux qui vivent 
dans des régions où le soleil est le moins abondant. Il n'y a aucune raison de croire que la leucémie a des causes différentes 
de celles des autres maladies du sang. La fonction efficace de la rate et des autres glandes lymphatiques, ainsi que des 
matériaux osseux, échouent dans leur travail de contrôle de la chimie et de l'organisation du sang lorsqu'ils ne reçoivent pas 
les vitamines et les minéraux dont ils ont besoin. L'importance du soleil dans toutes les conditions qui affectent le sang et les 
glandes lymphatiques est connue depuis longtemps par ceux qui ont utilisé l'héliothérapie. 


Le traitement médical consiste à utiliser les rayons X et à injecter des substances radioactives comme le phosphore. Aucun 
patient ne guérit sous ce plan de traitement. Ils sont soulagés temporairement, mais la maladie est toujours fatale. C'est pour 
cette raison que l'on fait tant de publicité pour les victimes de la leucémie. Les journaux relatent jour après jour le déclin et les 
progrès des patients atteints de leucémie, ce qui attire souvent l'attention de tout le pays. 


Les seuls cas de leucémie qui ne font pas l'objet d'une publicité dans les journaux sont ceux qui connaissent une guérison, 
partielle ou complète. Trois hygiénistes réputés, Herbert M. Shelton, George R. Weger et J.M. Tilden, ont rapporté de bons 
résultats dans le traitement de cette maladie par des méthodes naturelles. Un jeûne est le premier impératif. Il doit être suivi 
d'un régime fruitier et d'un programme de bains de soleil et d'exercices. Les bains de soleil sont à privilégier avant tout. 
L'exercice doit être proportionnel à la force du patient, et le rythme de progression ne doit pas être trop rapide. Il ne faut pas 
s'attendre à une guérison immédiate. La leucémie est une maladie profonde qui nécessite un traitement prolongé. Il n'y a pas 
grand-chose d'utile à faire en quelques semaines ou quelques mois si le traitement ne commence pas dès les premiers 
stades de la maladie. Les patients atteints de leucémie avancée ne peuvent espérer se rétablir en moins de six mois à un an. 
Lorsque l'on permet à la maladie d'aller si loin que la guérison complète est impossible, il y a généralement une amélioration 


notable et une prolongation considérable de la vie. 


INFECTIONS DE LA VÉSICULE BILIAIRE 


La vésicule biliaire est un petit sac membraneux en forme de poire situé juste en dessous du foie. Son but est de stocker et 
de déverser dans l'intestin, pendant les périodes de digestion, la bile qui a été préalablement sécrétée par le foie. La bile 
transporte les vitamines A, D, E et K de la paroi intestinale vers le sang. Lorsqu'elle est absente, ces vitamines ne sont pas 
absorbées mais passent dans le sang. 


du tube digestif avec les selles. La bile est également nécessaire pour décomposer les graisses en très petites gouttelettes 
qui peuvent être attaquées par les enzymes digestives. En l'absence de bile, la graisse reste en grande partie non digérée, 
entoure les autres petites particules alimentaires et empêche ainsi les enzymes digestives d'agir sur elles. Le résultat final est 
souvent un excès de gaz et d'autres troubles digestifs. 


Lorsque la muqueuse interne de la vésicule biliaire et du canal cholédoque est enflammée, peu de bile est envoyée dans 
l'intestin grêle. Le canal est tellement gonflé qu'un apport adéquat de bile ne peut y circuler. Par conséquent, les vitamines A, 
D,EetK ne sont pas absorbées par le sang et la digestion est incomplète. Presque toutes les victimes de troubles de la 
vésicule biliaire souffrent d'affections oculaires sous une forme ou une autre, car elles manquent de vitamine A. Elles souffrent 
fréquemment d'indigestion, de douleurs dans la région de la vésicule biliaire, de vomissements, de diarrhée, d'haleine fétide, 
de frissons et de transpiration excessive. Aux stades avancés, de petits calculs, allant de la taille d'un grain de sable à celle 
d'une noix, se forment souvent dans la vésicule biliaire. Ils ne causent que peu ou pas d'inconfort s'ils y restent, mais le plus 
souvent, les petits calculs pénètrent dans le canal biliaire et passent dans l'intestin. Ce passage s'accompagne souvent des 
douleurs les plus vives, qui cessent rapidement dès que les calculs pénètrent dans l'intestin. 


Le traitement médical de l'infection de la vésicule biliaire et des calculs biliaires consiste à suivre un régime pauvre en 
graisses, à utiliser des comprimés biliaires spéciaux et, dans les cas avancés, à drainer artificiellement la vésicule biliaire ou à 
l'enlever complètement. Aucune de ces formes de traitement ne supprime les causes sous-jacentes de cette maladie. Elles 
ne rétablissent pas la fonction du foie de manière à normaliser ses sécrétions biliaires dans la vésicule biliaire. Elles ne 
suppriment pas les toxines irritantes qui produisent l'inflammation catarrhale de la paroi de la vésicule. Les comprimés de bile 
et les régimes pauvres en graisses sont, tout au plus, des "béquilles" pour la vésicule biliaire affaiblie, et l'ablation chirurgicale 
de cet organe s'accompagne de beaucoup de danger, de la possibilité d'empoisonnement par l'anesthésie utilisée, et d'une 
moindre résistance aux maladies en général à l'avenir. 


Les infections simples de la vésicule biliaire et des voies biliaires sont complètement guéries par des jeûnes d'une à trois 
semaines. Le pus est éliminé, l'inflammation s'atténue et les tissus sont guéris pendant le repos physiologique. Lorsque des 
calculs se sont formés dans la vésicule biliaire, des jeûnes plus longs sont nécessaires. Au cours de ceux-ci, les calculs sont 
ramollis, puis se désintègrent et passent par le canal biliaire dans l'intestin grêle. Avec l'élimination des derniers calculs, 
toutes les douleurs cessent et la guérison est complète. Le problème ne réapparaît jamais si le mode de vie est correct après 
le jeûne. Le régime non cuit et l'utilisation d'exercices abdominaux sont recommandés. 


APPENDICITIS 


L'appendice est un petit organe ressemblant à un ver, attaché à la première partie du côlon ascendant. Dans des conditions 
normales, son rôle est de sécréter un fluide muqueux dans le côlon. Ce fluide agit comme un lubrifiant et contribue à assurer 
une élimination normale. En l'absence de l'appendice, il y a une grande tendance à la constipation. La grande majorité des 
personnes qui ont subi une appendicectomie sont constipées alors qu'avant l'opération l'élimination était relativement 
normale. L'appendice est composé en grande partie de tissu lymphoïde et peut agir comme un purificateur et un destructeur 
de toxines, tout comme la plupart des autres glandes lymphatiques du corps. Sa fonction peut être double : sécréter un 
lubrifiant dans le côlon et neutraliser ou détruire les toxines. 


L'appendicite est une inflammation de l'appendice. Elle peut être aiguë, chronique, gangreneuse ou rompue avec péritonite et 
formation d'abcès. Dans pratiquement tous les cas, elle est due à une irritation causée par des toxines qui ont pénétré dans 
l'organisme par le biais de l'alimentation et par des toxines résultant d'une mauvaise élimination des produits finaux du 
métabolisme. Derrière l'appendicite se cache un passé de mauvaise alimentation. Un mode de vie hygiénique immunise contre 
la maladie. 


Dans tous les cas, on peut s'attendre à une guérison si un jeûne est instauré dès l'apparition du premier symptôme et 
poursuivi jusqu'à ce que l'appendice ait eu le temps d'éliminer les toxines qui l'obstruent et de se guérir. La plupart des cas 
disparaissent complètement en deux semaines de jeûne au maximum. Une semaine de jeûne suffit dans les cas les plus 
légers. Aucun lavement ou laxatif ne doit être utilisé. La chirurgie est totalement inutile. 


Si l'appendice s'est rompu, il est particulièrement important que le patient commence immédiatement à jeûner et qu'il n'ait pas 
recours à la chirurgie. Le taux de mortalité en cas d'appendicite aiguë, gangreneuse, rompue avec péritonite n'est que de 1,43 
% lorsque l'opération est différée. Les opérations immédiates pour la même condition ont donné un taux de mortalité de 10,64 
pour cent. (Référence : Journal of the American Medical Association, 5 déc. 1936, page 1910). Vous courez donc près de huit 
fois plus de risques de perdre la vie si vous êtes opéré. La politique la plus sage et la plus sûre est certainement d'éviter la 
chirurgie et de se tourner vers l'hygiène. Lorsque cela se produit, l'appendice se rompt dans la cavité abdominale. Si la 
résistance est élevée, l'inflammation de la paroi abdominale qui en résulte est circonscrite par la formation d'un abcès avec 
peu ou pas de danger ; si la résistance est faible, l'inflammation peut s'étendre à toute la région abdominale. Au repos, 
l'inflammation a toutes les chances de se résorber. Cependant, si l'on a recours à la chirurgie, la résistance est encore plus 
faible et l'infection peut continuer à se propager jusqu'à la mort. La solution est alors évidente. Elle consiste à jeûner jusqu'à 
ce que la guérison soit complète. 


TONSILLITE 


Les amygdales sont de petits amas de tissu lymphoïde situés juste derrière la cavité buccale. Leur rôle est de filtrer les toxines 
du sang, et elles semblent renforcer considérablement la résistance de l'organisme à de nombreux types de maladies. Leur 
ablation est suivie d'une plus grande 


la susceptibilité aux bronchites, aux pneumonies, aux taux de croissance anormaux et aux maladies systémiques. Les archives 
montrent que le type bulbaire de la poliomyélite se développe cinq fois plus souvent chez les enfants qui ont subi une ablation 
des amygdales que chez les autres. 


L'ablation des amygdales n'altère pas seulement la résistance future de l'organisme à la maladie ; elle est également 
associée à de nombreux dangers pendant l'opération. Les hémorragies amygdaliennes sont assez fréquentes, les voix sont 
parfois gâchées, des parties de l'amygdale infectée peuvent glisser dans la gorge et infecter les poumons, et la mort peut 
résulter de l'utilisation de l'anesthésie. Toutes ces choses peuvent se produire au cours d'une amygdalectomie. Il ne s'agit 
pas d'une opération mineure. Elle peut s'accompagner de terribles complications. 


Les amygdales infectées sont des amygdales enflammées. L'inflammation se produit à la suite d'un excès de substances 
toxiques irritantes et constitue une véritable preuve d'action curative. Les aliments raffinés et cuits, ainsi que le manque de 
soleil, d'exercice et d'air frais sont les causes fondamentales de tous les cas d'amygdalite. Ils produisent plus de toxines qu'il 
n'est possible d'en neutraliser sans l'apparition de symptômes pathologiques. 


Bien que les amygdales ne doivent pas être enlevées, il ne faut pas non plus les laisser s'infecter. Un plan de soins 
hygiéniques doit être mis en place immédiatement. Un jeûne ou un régime d'élimination est généralement essentiel, bien que 
dans la plupart des cas, il ne soit pas nécessaire qu'il soit de longue durée. Pendant le jeûne ou le régime, l'inflammation 
s'atténue et la guérison est complète. Le soleil est également très utile et raccourcit le temps nécessaire à la guérison. 


LE RHUME 


Le rhume est la plus fréquente de toutes les maladies aiguës. Il est toujours associé à une inflammation de la membrane qui 
tapisse les voies respiratoires et à une hyper sécrétion de mucus qui est généralement éliminé par le nez. Ces symptômes 
sont le résultat de la toxémie et de l'énervation. Les personnes qui développent des rhumes ont le plus souvent une vie 
sédentaire, peu ou pas de soleil et se nourrissent principalement d'aliments cuits. Lorsque les toxines qui en résultent 
atteignent la muqueuse nasale, une inflammation se développe pour les éliminer. Une quantité excessive de mucus est 
sécrétée et recouvre la membrane pour la protéger des effets irritants des toxines. Lorsque l'élimination est complète et que la 
membrane s'est libérée de tous les agents irritants, le rhume cesse et on dit qu'il a "suivi son cours". 


La science médicale affirme que la cause du rhume est inconnue. Des bactéries ou des virus sont soupçonnés d'être des 
causes possibles, mais personne n'a jamais prouvé qu'il y avait une relation entre ceux-ci et les rhumes. Faute de connaître 
la cause, les médecins ne sont pas en mesure de prévenir les rhumes ou d'en limiter la durée dans tous les cas. Après avoir 
dépensé d'énormes sommes d'argent et beaucoup de temps et d'énergie dans la recherche, les autorités médicales en 
savent à peu près autant sur la cause et le traitement approprié du rhume qu'il y a mille ans. Comme la quasi-totalité de leurs 
recherches sont axées sur la découverte des bactéries qui sont censées être à l'origine de tous les maux, leur échec est 
inévitable. 


Les rhumes ne s'attrapent pas et ne se transmettent pas aux autres. Ils ne résultent pas d'un courant d'air frais, de pieds 
mouillés ou d'une surexposition à un temps froid et pluvieux. Les rhumes suivent souvent cette exposition, mais les causes 
sous-jacentes sont distinctes et différentes de celle-ci. Tout au plus, l'exposition excessive agit comme l'agent incitateur 
immédiat de la crise éliminatoire. Dans ce rôle, elle agit comme un bienfaiteur, et non comme un ennemi ou un facteur 
causal primaire. 


Le rhume coûte 100.000.000 de journées de travail et 2.000.000.000 de dollars par an en Amérique. Ces chiffres montrent la 
nécessité d'un mode de vie qui prévient les rhumes et en limite la durée au maximum. Ce mode de vie est basé sur l'hygiène 
naturelle. Il préconise l'exercice périodique, les bains de soleil et le régime alimentaire comme préventifs, et le jeûne comme 
remède. Les rhumes ne deviennent jamais chroniques si l'on n'utilise pas de nourriture et de médicaments dès le début. Le 
jeûne permet une guérison rapide dans tous les cas. Il limite généralement la durée du rhume à trois à cinq jours ou moins et 
élimine toute possibilité de complications dangereuses. Si les circonstances ne permettent pas le jeûne, un régime 
d'élimination peut être utilisé comme deuxième choix et donnera de bons résultats. 


SYPHILIS 


La syphilis est une maladie mythologique qui a été créée par la science médicale au terme de siècles d'efforts minutieux. Son 
origine remonte à la fin du XVe siècle. La plupart des autorités affirment que Christophe Colomb et ses compagnons marins 
l'ont attrapée des Indiens. Puis, de retour en Europe, ils auraient propagé la maladie parmi les membres de ce continent 
jusqu'à ce qu'elle atteigne des proportions épidémiques. Au fil des ans, de nouvelles histoires plus horribles les unes que les 
autres se sont propagées sur la syphilis. 

Finalement, la syphilis est devenue un véritable cauchemar, se transformant plus tard en une sorte de rêve de fou avec la 
manie hystérique qui en résulte, transformant à la fois les médecins et leurs patients en syphilimaniques. 


Les ouvrages médicaux citent les ulcères locaux, les ganglions lymphatiques enîlés, les boutons de fièvre, les boutons de 
fièvre, les amygdalites, les éruptions cutanées, la fièvre, les maux de tête, l'indigestion, la perte de cheveux, la cécité partielle 


ou complète, les maladies cardiaques, l'ataxie locomotrice, les tumeurs, les douleurs constitutionnelles vagues, les 
rhumatismes, l'hypertrophie du foie, les rnumatismes abdominaux, l'hydropisie abdominale, l'apoplexie, la maladie de Bright 
et la leucoplasie comme les symptômes les plus courants de la syphilis, bien que d'autres puissent également être présents. 
En fait, les symptômes de la syphilis sont en réalité les symptômes de toutes les maladies connues. Sir William Osier a 
appelé la syphilis "le grand imitateur" en raison de sa capacité à imiter pratiquement toutes les maladies. En effet, la syphilis 
est un oiseau moqueur pathologique. Pratiquement tous les symptômes pathologiques ont été à un moment ou à un autre 


qui lui sont attribués. Elle ne présente aucun symptôme spécifique qui lui soit propre. Elle ne peut donc pas être définie ou 
diagnostiquée sur la base des symptômes qui peuvent être présents. En ce sens, elle diffère de toutes les maladies connues ; 
elle constitue une classe à part. 


De minuscules bactéries en forme de tire-bouchon, appelées spirochètes, sont considérées comme la cause de la syphilis. 
Cependant, comme le fait remarquer le Dr Becker dans son ouvrage Ten Million Americans have it, "il n'est pas toujours 
possible de trouver des spirochètes, même dans les lésions dont il est prouvé qu'elles sont syphilitiques". 

Le fait de ne pas trouver les germes lors d'un examen au champ noir ne signifie pas nécessairement que la lésion n'est pas 
syphilitique." La syphilis ne peut alors pas être diagnostiquée sur la base de l'invasion de spirochètes. Ces bactéries peuvent 
être présentes ou non. Elles ne peuvent pas être une cause spécifique de la syphilis. 


En 1906, August von Wassermann et ses collègues, Bruck et Neisser, ont annoncé au monde médical qu'ils avaient 
découvert une méthode précise de diagnostic de la syphilis. Cette méthode était connue sous le nom de test sanguin de 
Wassermann. Elle était censée révéler les changements sanguins supposés suivre une "infection syphilitique". Au début, le 
test de Wassermann a suscité beaucoup d'enthousiasme, mais aujourd'hui, on admet ouvertement qu'une réaction positive 
ne signifie pas nécessairement qu'une personne est atteinte de syphilis, et qu'une réaction négative ne suffit pas à prouver 
qu'elle n'est pas syphilitique. Une réaction positive au test de Wassermann ne signifie la syphilis que si d'autres preuves de la 
syphilis sont présentes. Ces autres preuves comprennent la présence de spirochètes révélée par un examen au champ noir, 
des antécédents de syphilis dans la famille et la présence d'un nombre anormalement élevé de globules blancs dans le 
liquide céphalorachidien. De la même façon, ces preuves ne permettent de conclure à la syphilis que si chacune des autres 
preuves est présente. Ainsi, en réunissant un groupe d'incertitudes, nous sommes censés arriver à une certitude. C'est une 
impossibilité dans le domaine de la science. Un groupe d'incertitudes crée simplement plus d'incertitude. Il n'existe 
évidemment aucune méthode précise pour diagnostiquer la syphilis. Personne ne peut être sûr d'avoir la syphilis et personne 
ne peut être sûr de ne pas l'avoir. En fait, en tant que maladie, la syphilis ne peut être définie. Il n'y a pas de symptômes 
spécifiques qui lui appartiennent et aucune méthode de diagnostic qui indique sa présence. Tout n'est que conjecture. La 
syphilis ne peut être qualifiée que de fantasme ; un produit de l'imagination. 


Les efforts médicaux pour guérir la syphilis visent à détruire les spirochètes et à modifier la réaction sanguine pour qu'elle 
devienne négative. Divers médicaments sont utilisés, notamment le bismuth, le potassium inorganique, l'iode inorganique, les 
composés inorganiques de l'arsenic (dont le principal est l'arsphénamine), le mercure et la pénicilline. Les effets toxiques les 
plus courants du bismuth sont les maladies mentales, les maladies de la peau, les maladies de l'oreille, l'atrophie des 
glandes, l'indigestion, la nervosité et l'inflammation des membranes ; ceux du mercure sont l'irritation et la dégénérescence 
des reins ; ceux de l'arsphénamine sont de graves inflammations de la peau, des nausées, des vomissements, de la diarrhée, 
des maladies cardiaques, une respiration difficile, une croissance maligne, la dégénérescence du foie, l'atrophie du nerf 
optique, la jaunisse, la paralysie, la folie et l'inflammation des reins. Les effets toxiques de la pénicilline seront sans doute 
mieux connus au fur et à mesure que l'usage de ce médicament se généralisera. De nombreux symptômes de la syphilis dite 
"tardive" ne sont rien d'autre que les effets toxiques des médicaments utilisés pour traiter la syphilis à ses premiers stades. 
Les effets de ces médicaments se feront sentir à l'échelle nationale lorsque les tentatives médicales de rendre les tests et les 
traitements de la syphilis obligatoires aboutiront. Avec le traitement obligatoire viendra le meurtre de masse. Des millions de 
personnes perdront la santé et des milliers mourront directement ou indirectement à cause de l'empoisonnement par les 
médicaments. 


I n'existe pas de traitement hygiénique de la syphilis. Le traitement d'états qui ne peuvent être définis ou diagnostiqués 
comme des maladies appartient uniquement au monde de l'occulte. Les tests sanguins doivent être oubliés ; personne ne 
doit s'inquiéter si son sérum sanguin donne une réaction positive et aucun effort ne doit être fait pour tuer les spirochètes. Les 
symptômes qui peuvent être associés au diagnostic syphilitique doivent, bien entendu, être traités de manière hygiénique, 
comme ils le seraient si la syphilis n'existait pas. Construire la santé et permettre à l'organisme d'éliminer les symptômes de 
la maladie, s'il en existe, en lui donnant les meilleurs soins hygiéniques. C'est tout ce que doit faire une personne qui a été 
diagnostiquée comme syphilitique. Ne laissez pas un test de Wasserman positif transformer votre vie en un cauchemar. 
Rappelez-vous que la syphilis est une invention de l'esprit qui n'a aucune existence réelle. C'est une invention ingénieuse qui 
a trompé même ceux qui l'ont fabriquée. Elle appartient à la catégorie des fées, du diable et du loup-garou. 


AUTRES MALADIES 


Nous n'avons passé en revue ici que quelques-unes des maladies les plus courantes. Mais ce qui s'applique à elles 
s'applique aussi, dans une large mesure, à toutes les autres. Rappelez-vous ceci : la maladie est simplement un effort du 
corps pour se redresser. Elle se présente comme une amie, pas comme une ennemie. Si elle n'est pas attaquée et 
supprimée par des médicaments et autres agents médicaux, elle sera dans la meilleure position pour achever son travail de 
rénovation et rétablir la santé. N'essayez donc pas de supprimer la maladie. Permettez-lui de suivre son cours sans aucune 
interférence des médicaments toxiques où du couteau du chirurgien. 


Il ne faut pas oublier que la nourriture peut aussi agir comme une interférence en cas de maladie. Dans toutes les affections 
aiguës, quelles que soient les formes qu'elles prennent, le jeûne est la première exigence et doit se poursuivre jusqu'à ce que 
tous les symptômes disparaissent, à moins que l'arrivée précoce de la période d'inanition ne le permette pas. Le danger de 


mort de toutes les infections aiguës, y compris la varicelle, la variole, la fièvre typhoïde, la diphtérie, l'érysipèle, la gonorrhée, 
la grippe, la malaria, la fièvre de Malte, les oreillons, la scarlatine, la rougeole, la pneumonie, la coqueluche et la méningite, 
est réduit au minimum lorsqu'aucun médicament ou aliment n'est administré pendant toute la durée de la maladie. Aucun 
hygiéniste ne s'attend à perdre un seul patient à cause d'une maladie aiguë si aucun médicament n'a été administré 
auparavant et si la maladie n'a pas encore évolué au point où le patient oscille entre la vie et la mort. Mais même dans ces 
conditions, le jeûne fera plus que tout autre chose pour rétablir une fonction normale et préserver la vie. Il n'y a pas de 
maladies incurables connues ; il n'y a que des patients incurables. Toute maladie peut atteindre le stade où aucune forme de 
traitement ne peut préserver la vie, mais ces mêmes maladies peuvent toujours être aidées si le plan de soins hygiéniques 
est institué avant que la dégénérescence, la destruction des tissus et la faiblesse fonctionnelle ne soient allées trop loin. 
Heureusement, la plupart des formes d'évolution pathologique peuvent être contrôlées à tous les stades, sauf les plus 
avancés. Irréparable 


Les dommages se produisent rarement au début et au milieu d'une maladie. Rares, en effet, sont les patients pour lesquels 
tout espoir d'aide est perdu. À moins que votre corps ne soit au dernier stade de la dégénérescence, vous pouvez rétablir 
votre santé suffisamment pour mener une vie heureuse, utile et sans détresse physique. 
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donne des dents exemptes de toute carie 


La carie dentaire est la plus répandue des maladies dégénératives. On estime que presque tous les peuples civilisés qui 
vivent jusqu'à un âge avancé souffrent à un moment ou à un autre d'une carie dentaire. La personne qui a des dents parfaites 
est si rare que les médecins et les dentistes la regardent avec curiosité et qu'elle fait souvent l'objet d'une publicité dans les 
journaux. Même chez les enfants, la carie dentaire est courante. Dans de nombreuses écoles, jusqu'à 90 % des enfants de 
première année présentent des signes de carie dentaire, généralement sous plusieurs formes. 


La profession de dentiste devrait faire quelque chose pour remédier à cet état de fait. Mais en ce qui concerne leur travail de 
prévention de la carie dentaire, nous pourrions tout aussi bien ne pas avoir de dentistes. Le dentiste est tout à fait apte à 
remplir les caries, mais il ne va pas plus loin. Lorsqu'il s'agit de prévenir les caries, il ne fait pratiquement rien. Il n'existe pas 
de science de la dentisterie préventive dans nos collèges et universités. On enseigne aux étudiants comment réparer les 
mauvaises dents, mais personne ne semble avoir pensé à leur apprendre comment prévenir les mauvaises dents. 
Apparemment, l'idée est trop visionnaire pour qu'on lui accorde une quelconque considération pratique. 


LES ERREURS DENTAIRES 


Les nutritionnistes orthodoxes en savent un peu plus sur les dents que les dentistes, mais même eux sont incapables de 
nous donner des informations vraiment pratiques. IIS nous disent que les dents se carient à cause des acides générés par la 
fermentation des aliments glucidiques dans la bouche. Pour preuve, disent-ils, regardez l'Esquimau ; il a des dents parfaites 
et ne consomme pratiquement aucun aliment riche en glucides. Bien sûr, il existe des races primitives, comme celles des îles 
des mers du Sud, qui se nourrissent essentiellement de fruits et de légumes très riches en glucides. Et les dents de ces races 
sont tout aussi bonnes que celles de l'esquimau. En fait, elles sont meilleures dans le sens où elles sont généralement d'un 
blanc nacré (sauf quand on mâche la noix de bétel). On ne peut pas en dire autant des dents des Esquimaux. Mais la plupart 
des spécialistes de la nutrition ignorent apparemment l'état des dents des insulaires des mers du Sud. 

De même, ils semblent ignorer le bon état des dents d'autres races primitives qui vivent principalement d'aliments riches en 
glucides. Même McCollum et Becker de l'Université John Hopkins ont parlé favorablement de la théorie selon laquelle les 
aliments glucidiques provoquent la carie dentaire. Ils affirment que "ce sont les personnes qui mangent des hydrates de 
carbone qui souffrent de la carie" et remarquent en outre que "tous les chercheurs s'accordent à dire que les acides 
provenant de la fermentation des hydrates de carbone sont les principales causes de la crise dentaire". Mais leurs 
conclusions ne tiennent pas lorsque l'on considère toutes les preuves sur le sujet. 


Une autre erreur communément admise concernant les dents est qu'une dent propre ne se carie jamais". La propreté des 
dents n'a que peu ou pas de rapport avec la carie dentaire. L'idée contraire est probablement née chez ceux qui fabriquent le 
dentifrice et les brosses à dents. Les dents de certains primitifs (mais pas tous) sont, pour ne pas dire plus, sales. Mais elles 
ne se décomposent pas. Des dents propres sont une bonne chose d'un point de vue esthétique. Personne n'aime l'apparence 
de dents sales et tachées. Mais prétendre que la propreté est un moyen de prévenir la carie dentaire est une erreur. 


Le Dr Martha R. Jones, après avoir obtenu son diplôme à l'université de Californie, a mené de nombreuses expériences dans 
un centre de santé situé sur une plantation près de Honolulu, à Hawaï. Au cours de ces expériences, les indigènes hawaïens, 
qui consommaient alors des aliments raffinés, ont été ramenés à un régime composé de leurs aliments d'origine. Après ce 
changement, l'état de leurs dents s'est nettement amélioré. L'explication du Dr Jones était que, tous les autres facteurs étant 
égaux, un régime fortement alcalin est plus propice au développement de dents parfaites qu'un régime contenant de grandes 
quantités d'éléments acides, ce qui est sans doute vrai. La supériorité d'un régime hautement alcalin a été démontrée à 
maintes reprises. Cependant, dans le cas de cette seule maladie - la carie dentaire - il ne faut pas penser qu'un régime 
fortement alcalin est toujours indispensable à titre préventif. Les Eskimos primitifs consomment principalement des aliments 
qui provoquent une réaction acide, mais ils possèdent également d'excellentes dents. Il est également à noter que les 
Suisses isolés ont de bonnes dents et que leur régime est composé en grande partie de céréales complètes, dont la plupart 
des minéraux donnent une réaction acide. Si l'on ne consomme pas d'aliments raffinés, on a de bonnes chances d'avoir de 
bonnes dents, même si l'on mange beaucoup d'aliments qui provoquent une réaction acide. 


Il ne fait aucun doute que la plupart des races civilisées qui consomment des aliments riches en glucides et contenant des 
éléments acidifiants ont de mauvaises dents. Mais cela ne signifie pas que les aliments contenant des glucides sont mauvais, 
ni que les aliments contenant des cendres acides sont mauvais (s'ils sont consommés avec modération). Cela montre 
simplement que les aliments raffinés contenant des glucides et dépourvus de vitamines et de minéraux sont incapables de 
prévenir la carie dentaire. Les aliments raffinés, qu'ils aient ou non une forte teneur en glucides, sont condamnables. En 
revanche, les aliments naturels tels que les dattes et les figues sèches peuvent contenir jusqu'à 70 % de glucides et favoriser 
en même temps un excellent état de développement physique, y compris des dents parfaites. Bien sûr, tout régime 
alimentaire peut être trop riche en glucides, mais il y a peu de risque que tout individu qui consomme une grande variété 
d'aliments naturels souffre d'un excès de glucides. 


LA FARINE ET LES DENTS 


On dit souvent que nous devrions utiliser de l'eau potable qui contient beaucoup de fluor parce que ce minéral est nécessaire à 
la formation de dents saines. On a constaté que dans plus d'une centaine de localités des Etats-Unis où la teneur en fluor est 
élevée, il n'y a pas d'eau potable. 


de l'eau est de deux à douze parties par million, les gens ont moins de caries que la moyenne. Mais, comme nous l'avons 
montré au chapitre 6, les enfants de ces districts ont également des dents tachetées, colorées et piquées à cause du fluor. La 
teneur en fluor de l'eau doit être de deux parties par million ou moins si l'on veut éviter la coloration des dents. Lorsqu'il est 
présent en si petites quantités, les dents semblent se décomposer un peu moins facilement, bien que la différence ne soit pas 
assez importante pour être préoccupante. Tout bien considéré, l'ajout de fluor à l'eau potable n'offre aucune solution valable à 
nos problèmes dentaires. Si l'on souhaïite davantage de fluor, il faut le trouver dans les aliments naturels. Sous cette forme, il 
se trouve dans une combinaison organique avec d'autres éléments et ne présente pas les inconvénients du fluor inorganique 
de l'eau. On peut compter sur les aliments végétaux crus pour obtenir tout le fluor dont nous avons besoin. La 
reminéralisation des sols par des méthodes de fertilisation améliorées permettrait de produire des aliments encore plus riches 
en cet élément. 


Des expériences répétées ont montré de façon tout à fait concluante que les régimes alimentaires qui manquent de vitamines 
À et D, de calcium et de phosphore sont susceptibles d'empêcher le développement de bonnes dents. Cela a conduit de 
nombreuses personnes à recommander l'utilisation d'huiles de foie de poisson, riches en vitamines A et D, ainsi que de 
calcium et de phosphore organiques comme compléments alimentaires. Ces conseils sont peut-être bien intentionnés, mais 
ils ont donné des résultats presque désastreux. Des scientifiques britanniques ont découvert que les huiles de foie de 
poisson, lorsqu'elles sont utilisées dans une large mesure, provoquent une dégénérescence du tissu cardiaque. Weston A. 
Price a fait des expériences similaires en Amérique dans ses expériences sur les animaux. Il est tout à fait possible que les 
maladies cardiaques soient devenues si courantes ces dernières années en partie à cause de l'utilisation de l'huile de foie de 
morue et d'autres huiles de foie de poisson. Un régime équilibré composé d'aliments naturels, associé à des bains de soleil 
(qui fournissent de la vitamine D), devrait fournir toutes les vitamines et tous les minéraux dont le corps a besoin pour avoir de 
bonnes dents. Ni les huiles de foie de poisson ni les suppléments de calcium et de phosphore ne sont nécessaires. 


UTILISER DU JUS D'AGRUMES 


Le Dr Milton T. Hanke, de l'Université de Chicago, est l'un des rares à avoir mené des expériences approfondies pour trouver 
des moyens de prévenir la carie dentaire. On lui a donné des installations à Moosehart, Illinois, pour superviser le régime 
alimentaire de centaines d'écoliers de cette ville. En ajoutant simplement à leur menu une pinte de jus d'orange et le jus d'un 
demi-citron par jour, il a pu réduire de 50 % l'incidence de la carie dentaire parmi eux. En outre, l'incidence de la gingivite (une 
maladie qui se manifeste par des gencives enflammées, qui saignent et se rétractent) a été considérablement réduite. Cette 
dernière expérience est très importante si l'on considère que la gingivite est le précurseur de la pyorrhée et que, selon les 
dentistes, la pyorrhée fait perdre plus de dents que toute autre cause. On pense généralement que les jus d'agrumes sont 
efficaces pour prévenir les problèmes de dents et de gencives en raison de leur teneur élevée en vitamine C. Mais il ne s'ensuit 
pas nécessairement que l'orange soit un produit de santé publique. Mais il ne s'ensuit pas nécessairement que le jus d'orange 
ou de citron soit indispensable pour avoir de bonnes dents. 

Peut-être que d'autres fruits juteux, riches en vitamine C, donneraient d'aussi bons résultats. Les expériences de Hanke ont 
montré l'importance de l'alimentation dans la prévention des problèmes dentaires. Elles ont également indiqué que, si les 

jus d'agrumes ne sont pas indispensables, ils peuvent être ajoutés au régime alimentaire moyen avec de bons résultats. 


LE NETTOYAGE DES DENTS 


Beaucoup remarqueront, après avoir adopté un régime alimentaire naturel, que leurs dents n'ont plus besoin d'être brossées. 
Le régime mou et pâteux de la civilisation est sans doute propice à la création de dents malpropres. Les Polynésiens des îles 
des mers du Sud ont des dents d'un blanc nacré tant qu'ils suivent leur régime indigène et ne mâchent pas la noix de bétel. 
Pourtant, ils ne les brossent jamais. La plupart des animaux sauvages ont également des dents parfaitement propres. Les 
aliments crus, en particulier les fruits et légumes crus, aident à garder les dents propres. Ils devraient être utilisés 
généreusement dans l'alimentation si l'on souhaite avoir des dents propres. Bien sûr, on ne peut pas s'attendre à ce que tous 
ceux qui mangent correctement aient des dents parfaitement blanches. Les dents de certaines personnes doivent être 
brossées, quels que soient les aliments qu'elles consomment. Dans ces cas, les dents peuvent être nettoyées avec un chiffon 
doux ou avec une brosse douce. Les brosses rigides ne doivent pas être utilisées car elles irritent les gencives et favorisent la 
gingivite. L'eau ordinaire est l'agent nettoyant le plus sûr, mais certaines personnes peuvent avoir besoin d'un dentifrice. Dans 
ce cas, il faut utiliser un dentifrice qui ne contient pas d'agents toxiques ou irritants. 


Bien que les caries dentaires puissent être facilement évitées, elles ne se résorbent pas nécessairement d'elles-mêmes 
lorsqu'on adopte un régime alimentaire approprié. Cependant, elles deviennent inactives, c'est-à-dire que la carie est arrêtée 
lorsque la nutrition est améliorée. Le Dr Hanke l'a remarqué dans ses expériences dentaires, tout comme le Dr Price dans ses 
examens des peuples primitifs qui sont retournés à leur régime naturel après avoir utilisé temporairement des aliments 
modernisés. 


Il devrait être évident pour tout observateur qui connaît les expériences des races primitives qu'il n'existe aucun problème 
dentaire que nous n'ayons pas créé nous-mêmes. La nature s'efforce constamment de produire des arcades dentaires bien 
formées, ainsi que des dents parfaites qui ne se décomposent pas. Ce n'est que lorsque nous interférons avec le plan de la 
nature en retirant les éléments vitaux de nos aliments que nous rencontrons des problèmes. Dans de telles conditions, nos 
dents meurent littéralement de faim. Avec une meilleure alimentation, elles devraient durer et nous servir aussi longtemps que 


nous vivrons. 
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d'avoir des dents exemptes de toute carie. 
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une vue parfaite sans recourir à des artifices. 


Nous voulons tous avoir une bonne vue - des yeux qui voient clairement, qui sont brillants et qui dénotent de la vitalité. Nous 
ne voulons pas souffrir de fatigue oculaire, ni porter des lunettes inesthétiques et gênantes. Les oculistes et les 
optométristes ont été incapables de nous donner des yeux sains. Malgré le nombre croissant d'oculistes qui sont entrés dans 
le service public ces dernières années, notre vue se dégrade de plus en plus. Mais cette situation n'est pas sans solution. 
Grâce aux travaux du Dr William H. Bates, du New York Eye and Ear Infirmary, ainsi que d'autres médecins et scientifiques 
à l'esprit ouvert, nous disposons maintenant d'un système de soins oculaires merveilleusement efficace, capable de vous 
donner une excellente vue sans lunettes. 


Les hygiénistes ont été les premiers à saisir l'importance des découvertes du Dr Bates. Ils ont rapidement employé les 
techniques qu'il recommandait, et avec de bons résultats. Les uns après les autres, les patients se sont débarrassés de leurs 
lunettes après avoir utilisé le système Bates d'entraînement des yeux pendant quelques semaines ou quelques mois. Mais les 
oculistes et les optométristes, ceux qui devraient être les plus intéressés, n'ont montré pratiquement aucun intérêt pour les 
découvertes du Dr Bates. Ils continuent de recommander et d'adapter des lunettes à leurs patients en dépit de l'évidence 
accablante qu'elles sont inutiles si des mesures d'hygiène plus naturelles sont employées. 


COMMENT L'ALIMENTATION AFFECTE NOS YEUX 


Considérons maintenant les yeux du point de vue des nouvelles connaissances en matière d'hygiène et des dernières 
découvertes du Dr Bates. Tout d'abord, la question de la nutrition et de sa relation avec la vue retiendra notre attention. 

Avant la première guerre mondiale, on ne savait pas que la nourriture avait un effet important sur les yeux. Mais lorsque les 
armées qui ont envahi la Belgique ont pris la plupart des produits laitiers, et que les fruits et légumes frais sont devenus très 
rares, de nombreux Belges ont développé une héméralopie, mieux connue sous le nom de cécité nocturne. 

On a essayé beaucoup de choses pour vaincre ce mal, mais en vain. Puis vint l'été et un nouvel apport en fruits et légumes, 
ainsi que davantage de produits laitiers, et la cécité nocturne disparut rapidement. Au début, c'était un mystère, mais 
aujourd'hui, on peut facilement l'expliquer. Les fruits, les légumes et les produits laitiers sont de bonnes sources de vitamine A. 
Ces dernières années, des tests expérimentaux ont montré à plusieurs reprises que la cécité nocturne se produit fréquemment 
lorsque l'alimentation manque de vitamine A. Cette vitamine n'est évidemment pas un remède miracle. Bien entendu, cette 
vitamine n'est pas la panacée pour toutes les maladies oculaires et sa carence n'est pas la cause de tous les troubles oculaires. 
Néanmoins, elle est plus importante que tout autre élément pour déterminer la santé des yeux. Si vous voulez avoir une bonne 
vue, vous devez vous abstenir de consommer les aliments qui ont perdu leur vitamine A à cause des méthodes modernes de 
préparation des aliments. Consommez beaucoup de légumes verts et jaunes, qui comptent parmi les meilleures sources de 
vitamine A. 


L'importance de la vitamine À a souvent conduit les nutritionnistes à négliger l'effet des autres éléments sur les yeux. En 
réalité, les yeux sont aidés par un apport abondant de toutes les vitamines et de tous les minéraux. Les carences en calcium, 
potassium et sodium, en plus de la vitamine À, ont souvent provoqué la cécité chez les animaux. On ajoute alors ces 
éléments à l'alimentation, et les animaux retrouvent leur vision. Les veaux allaités deviennent aveugles si l'alimentation de 
leur mère manque de certaines vitamines et minéraux essentiels. Dans les maladies de carence nutritionnelle telles que la 
pellagre, nous constatons également que la rétine de l'œil est enflammée. Le Dr Sydenstricker, de la faculté de médecine de 
l'Université du Mississippi, a montré qu'une carence en riboflavine dans l'alimentation provoque fréquemment une vision faible 
et des yeux injectés de sang. En outre, on rapporte qu'une carence en riboflavine provoque fréquemment une cataracte chez 
les animaux, et qu'elle pourrait faire de même chez l'homme. Les yeux des animaux de laboratoire deviennent également 
malades lorsque l'alimentation ne contient pas de vitamine C, de vitamine D, d'acide paraminobénizoïque, d'inosital et de 
certains acides aminés. Ces faits devraient parler d'eux-mêmes et vous montrer l'importance d'utiliser des aliments qui n'ont 
pas perdu la plupart de leurs éléments vitaux. Vous ne devez utiliser que des aliments crus dans votre alimentation, des 
aliments qui contiennent encore les éléments dont les yeux ont besoin. N'oubliez pas que la vitamine A se perd facilement à 
la cuisson, qu'une grande partie de la vitamine C est perdue lorsque le lait est pasteurisé et que les céréales raffinées ont 
perdu la plupart, voire la totalité, de leur teneur originale en riboflavine. Utilisez des aliments végétaux naturels si vous voulez 
avoir une bonne vue. 


LE SOLEIL EST BON POUR LES YEUX 


Le deuxième grand besoin des yeux est un bon ensoleillement. Les poissons qui vivent dans des grottes sombres, dans 
lesquelles la lumière du soleil ne pénètre pas, sont aveugles. Leurs yeux s'atrophient et dans de nombreux cas disparaissent. 
La lumière, en particulier le soleil, renforce les yeux. Si vous avez des lunettes de soleil sombres, jetez-les, car elles vous font 
plus de mal que de bien. Sortez ensuite et laissez le soleil briller sur vos paupières fermées. Commencez à le faire très 
progressivement ; quelques minutes ou moins le premier jour suffisent. Vous finirez par pouvoir laisser le soleil briller sur vos 
paupières pendant de plus longues périodes. Cligner des yeux au soleil est également bon pour les yeux, mais il ne faut pas 


en abuser. Au début, ces clignements doivent être effectués en fin d'après-midi ou tôt le matin, lorsque les rayons du soleil ne 
sont pas aussi forts. Si vous suivez ces instructions et donnez à vos yeux des bains de soleil, vous constaterez rapidement 
que votre vue s'améliore et que vos yeux sont moins sensibles aux lumières fortes. 


DÉTENDRE LES YEUX 


La méthode la plus connue pour détendre les yeux fatigués et tendus consiste à les palmer. Placez les tasses de vos mains 
sur vos deux yeux de manière à exclure toute lumière. Ensuite, détendez-vous complètement et essayez de ne voir que du 
noir. Au début, vous verrez peut-être du gris ou des éclairs d'autres couleurs. 


Mais continuez à essayer jusqu'à ce que vous voyiez du noir, du noir et seulement du noir. Essayez d'imaginer une boîte 
noire où un autre objet noir si cela peut les aider lorsqu'ils sont fatigués. En cas de cataracte, le palmage est particulièrement 
utile. 


Une autre méthode pour détendre les yeux fatigués et tendus consiste à cligner souvent des yeux. Dès que vous remarquez 
la moindre fatigue oculaire, clignez des yeux une vingtaine de fois. Les enfants clignent plus souvent des yeux que les 
adultes, et c'est l'un des facteurs qui explique leur meilleure vue. Si vous souffrez d'un grave défaut oculaire, vous devez 
cligner des yeux beaucoup plus souvent qu'autrement. Il est particulièrement important de cligner des yeux fréquemment 
lorsque vous lisez. Ne clignez pas si souvent que cela vous empêche de lire, mais arrêtez-vous de temps en temps et clignez 
doucement des yeux une douzaine de fois ou plus. 


EXERCICES POUR LES YEUX 


L'utilisation d'exercices oculaires constitue la base de tous les systèmes hygiéniques modernes de formation des yeux. Les 
yeux ont besoin d'exercice tout comme les autres parties du corps. En l'absence d'exercice, les muscles et les tissus attachés 
au globe oculaire deviennent tendus et rigides. 

Ils ne sont plus capables de rendre un service efficace. Ensuite, lorsqu'un programme d'exercices oculaires est employé, les 
muscles retrouvent leur flexibilité, leur souplesse et leur coordination. L'afflux de sang vers les yeux augmente, apportant de 
plus grandes quantités de matières nutritives. Les tissus gagnent en tonicité et en force, et la récupération est facilitée. Les 
exercices suivants devraient être utilisés par tous ceux qui ont des yeux faibles. Clignez plusieurs fois des yeux entre les 
mouvements. Le clignement vous permettra de faire plus d'exercices et empêchera vos yeux de devenir douloureux, surtout 
si vous faites les exercices pour la première fois. 


1. Avec votre majeur, massez très doucement les yeux fermés dans un mouvement rotatif. 


2. En alternance, fermez les yeux très fort et ouvrez-les aussi grand que possible. Faites cela au moins 20 fois par jour. 
Lorsque vous fermez les yeux, les tissus qui les entourent sont sollicités, ce qui contribue à prévenir la formation de lignes 
inesthétiques sur la peau environnante. Les muscles du globe oculaire sont également sollicités et les glandes lacrymales, 
qui produisent une sécrétion alcaline permettant de garder les yeux propres et brillants, sont stimulées. 


8. Regardez vers le haut, puis vers le bas, aussi loin que vous le pouvez. Alternez le mouvement. Ne bougez pas la tête 
pendant cet exercice, mais seulement les globes oculaires. 


4. Regardez à droite, puis à gauche, aussi loin que possible. 


5. Regardez en haut et à droite, puis en bas et à gauche. Inversez le mouvement et regardez en haut et à gauche, puis en bas 
et à droite. 


6. Faites tourner les yeux dans un mouvement circulaire. Regardez vers la droite, vers le bas, vers la gauche, vers le haut, 
puis à nouveau vers la droite. Répétez au moins 10 fois et inversez le sens du mouvement. 


7. Tenez un crayon ou un objet similaire à environ 10 où 11 pouces de vos yeux. Regardez d'abord l'extrémité du crayon 
pendant quelques secondes, puis regardez un objet au loin. Faites cela alternativement au moins une douzaine de fois. 


8. Tenez un objet à environ 15 cm de vos yeux. Puis déplacez-le de toutes les manières possibles : vers le haut, vers le bas, 
vers la droite, vers la gauche, obliquement et en cercle. Gardez les yeux sur l'objet en mouvement tout le temps, mais ne 
bougez pas la tête. Cela met en action les six muscles oculaires importants. 


SOINS OCULAIRES GÉNÉRAUX 


La plupart des choses qui, selon les optométristes, nuisent aux yeux, sont en fait bonnes pour eux. La lecture de petits 
caractères, la lecture dans une lumière tamisée, la lecture dans une voiture ou un tramway en mouvement, la lecture en position 
couchée - tout cela est censé affaiblir les yeux. 

Cependant, en réalité, ils ne blessent pas du tout les yeux. Vous pouvez lire tous les petits caractères que vous souhaitez et 
cela améliorera réellement votre vue. Ce n'est pas en les dorlotant que l'on obtient des yeux forts. Les yeux sont faits pour 

être utilisés et plus on les utilise, dans certaines limites, plus ils seront forts. 


Nous en arrivons maintenant à la question des lunettes. Une des premières choses que les étudiants en gymnastique 
oculaire demandent est : "Est-ce que je pourrai me débarrasser de mes lunettes ?" Dans la plupart des cas, les lunettes 
peuvent être jetées ; les seules exceptions sont les personnes dont les yeux présentent des déformations mécaniques telles 
que des verres aplatis. Les affections oculaires simples telles que la myopie et l'hypermétropie répondent rapidement à la 
gymnastique oculaire. Il convient de rappeler que les lunettes en elles-mêmes ne remédient jamais aux troubles oculaires. 
Elles ne sont que des béquilles, et plus on les utilise, plus les yeux s'affaiblissent. Lorsque les yeux s'affaiblissent, les lunettes 
doivent être changées. Les nouvelles lunettes ont des verres plus forts et les yeux sont donc encore plus affaiblis. Si le 
patient vit suffisamment longtemps pour que ce processus aille jusqu'à sa conclusion logique, la cécité est souvent à prévoir. 


Par conséquent, si vous portez des lunettes et que vous ne souffrez pas d'un défaut mécanique de l'œil, la première chose à 
faire est de les jeter. Plus vous les portez longtemps, plus il sera difficile de ramener vos yeux à un état normal et sain. 


Après avoir jeté vos lunettes, commencez un programme d'entraînement des yeux qui comprend l'application de toutes les 
mesures d'hygiène qui se sont avérées utiles pour les yeux. Commencez par faire un jeûne afin d'améliorer l'état général de 
votre corps et de donner ainsi à vos yeux une meilleure chance de devenir sains. La durée de ce jeûne doit dépendre de 


l'état de vos yeux pendant le traitement. Si 


vous avez des cataractes, il sera nécessaire d'entreprendre un long jeûne. Les autres problèmes oculaires ne nécessitent pas 
souvent de longs jeûnes. Après le jeûne, accordez la plus grande attention à votre alimentation. N'utilisez que des aliments 
non cuits, riches en vitamines et en minéraux. Faites prendre des bains de soleil à vos yeux tous les jours, paumez-les à 
intervalles réguliers, clignez-les aussi souvent que possible et faites tous les jours les différents exercices oculaires. En 
procédant ainsi, vous devriez constater une nette amélioration de votre vue au bout de quelques semaines à quelques mois. 
Pendant le jeûne, il peut y avoir une certaine amélioration, et au fur et à mesure que vous progresserez dans votre 
gymnastique oculaire, vous remarquerez que vos yeux sont plus forts que jamais. Ne vous attendez pas à des miracles. Il n'y 
en aura pas. La possession d'une vue parfaite ne s'obtient pas du jour au lendemain. Mais en fin de compte, si vous 
poursuivez votre travail tous les jours, vous devriez acquérir un ensemble d'yeux normaux et sains qui ne nécessitent aucun 
artifice d'aucune sorte pour vous permettre de voir facilement et clairement. 
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En Amérique, sept personnes sur dix souffrent de problèmes de pieds. Il s'agit notamment de la voûte plantaire, des pieds 
bots, des pieds douloureux, des oignons, des cors, des ongles incarnés, des pieds qui brûlent et démangent, du pied 
d'athlète, des ampoules et des orteils superposés. Rares sont les personnes qui arrivent à un âge avancé avec des pieds 
solides. Dans presque tous les cas, elle a souffert d'une sorte d'affection des pieds pendant la majeure partie de sa vie. Ce 
sont les jeunes qui ont de bons pieds, et cela n'est vrai que parce que des années d'abus ne les ont pas encore ruinés. 


Nous ne trouvons pas cet état de choses chez la plupart des peuples primitifs. Les habitants des îles de la mer du Sud nous 
donnent un bon exemple de groupe primitif qui a conservé des pieds parfaits pendant des siècles. Ces gens n'ont jamais de 
pieds faibles, ils ne souffrent pas de cors et d'oignons, ils n'ont pas de voûtes plantaires cassées, ils n'ont pas de 
déformations des pieds, et ils ne souffrent pas de pieds qui brûlent et démangent. Ils savent ce qu'est la véritable santé des 
pieds. Les habitants des îles de la mer du Sud courent, marchent et dansent pendant des heures. Il court et marche sur les 
territoires les plus accidentés sans chaussures, mais la plante de ses pieds est si résistante qu'elle agit comme un coussin, 
empêchant les rochers, les petites pierres, les branches, les brindilles, etc. de le gêner. Jusqu'à sa mort, ses pieds lui rendent 
un service efficace. 


Ces faits ne doivent pas nous intriguer. Les maladies des pieds ne sont pas confinées sans raison aux races civilisées. De toute 
évidence, il y a quelque chose dans notre mode de vie qui a une grande tendance à détruire la santé des pieds. Nous nous 
engageons apparemment dans certaines pratiques qui ne sont pas dans le meilleur intérêt des pieds. Notre but devrait être de 
trouver ces pratiques et de les supprimer. 


LES CHAUSSURES MODERNES ET LES PIEDS 


La principale pratique des races civilisées qui tend à nuire à la santé et à la force des pieds est le port de chaussures. 
Voyons comment il en est ainsi. Le pied est composé de 26 os, qui sont tous normalement dans leur position correcte et 
bien ajustés pour remplir leurs fonctions. Ils restent dans leur position correcte et remplissent ces fonctions lorsque le pied 
n'est pas placé dans une chaussure moderne. La marche pieds nus permet de répartir correctement le poids du corps du 
talon à la plante du pied, et donne aux os et aux muscles du pied une liberté d'action totale. En conséquence, le pied ne se 
déforme pas, ne s'affaiblit pas et ne devient pas douloureux. 


Lorsque la chaussure moderne est portée, le pied n'est pas aussi bien loti. || est forcé de se déformer. La ligne intérieure du 
pied, normalement droite, est poussée vers l'intérieur à l'avant du pied. Les orteils sont souvent serrés l'un contre l'autre 
jusqu'à ce qu'ils se chevauchent. Les os sont poussés hors de leur position normale, et les os et les muscles du pied sont 
généralement limités dans leur liberté d'action. Toutes ces erreurs de positionnement, ces limitations et ces tensions 
affaiblissent le pied. Ils le rendent vulnérable à toutes sortes d'affections. 


La plus grande objection à la chaussure moderne est le talon haut. Quelqu'un a déclaré un jour que ce talon avait été inventé 
par une femme qui avait été embrassée sur le front. On peut douter de la validité de cette histoire, mais il faut reconnaître que 
l'intérêt du pied n'a pas été pris en compte lors de la création de la chaussure à talon haut. La chaussure moderne, même 
sans talon, limite l'action des muscles et des os du pied. Avec un talon, cette condition est encore pire. L'ensemble du pied 
est déséquilibré et le poids du corps est placé sur des parties du pied qui n'ont pas été conçues pour le supporter. La 
structure générale de la chaussure moderne, associée au talon (surtout le talon haut), est à l'origine du plus grand nombre de 
problèmes de pieds existants. 


La chaussure moderne a été qualifiée à juste titre de "boîte à sueur”. Les chaussures qui méritent le plus ce titre sont celles 
qui montent jusqu'à la cheville, les chaussures imperméables, les chaussures en cuir verni et les chaussures fabriquées en 
grande partie en caoutchouc ou en matériau caoutchouté. Toutes ces chaussures empêchent l'absorption et l'évaporation de 
la transpiration. L'odeur désagréable de la chaussure en toile avec semelle intérieure en caoutchouc, souvent portée par les 
athlètes, est due à l'accumulation de la transpiration dans la chaussure. Normalement, la transpiration devrait s'évaporer, 
mais la semelle intérieure en caoutchouc et le recouvrement étanche de la chaussure autour du pied l'empêchent. La maladie 
appelée "pied d'athlète" a été baptisée ainsi parce que les athlètes ont été les premiers à en souffrir dans une large mesure. 
Le fait qu'ils portent plus que quiconque des chaussures en toile caoutchoutée est en grande partie responsable de leur 
grande vulnérabilité à cette maladie. 


Il devrait être évident, au vu de tous ces faits, que l'homme civilisé a créé ses problèmes de pieds. Il l'a fait en plaçant ses 
pieds dans des chaussures qui empêchent continuellement tous les os et les muscles de fonctionner comme ils le devraient. 
En revanche, le primitif n'a pas de problèmes de pieds parce qu'il ne porte pas de chaussures. ll reste pieds nus toute sa vie 
et reçoit en même temps un service maximal de ses pieds. 


Les pieds resteront toujours dans le meilleur état possible s'ils ne portent aucune chaussure, quelle qu'elle soit. Pour une 


santé optimale des pieds, vous devriez marcher pieds nus à chaque occasion. Allez à la plage où vous pouvez vous 
permettre de marcher pieds nus sans enfreindre les coutumes sociales. Ou, si vous avez le courage d'enfreindre ces 
coutumes, marchez pieds nus pendant une grande partie de la journée tout en vaquant à vos occupations habituelles. Si vous 
ne vous souciez pas de ce que pensent vos voisins, sortez dans votre jardin et marchez sur le sol pendant au moins 20 
minutes par jour. Lorsque vous êtes chez vous, vous avez une occasion en or de marcher pieds nus. Rappelez-vous ceci : 
plus vous marchez pieds nus, plus vos pieds seront forts et en bonne santé. La marche et la course pieds nus sont deux des 
meilleurs exercices. Ils donnent aux os et aux muscles des pieds l'action dont ils ont besoin, et feront beaucoup pour 
contrebalancer les effets néfastes du port de chaussures modernes lorsque vos activités sociales l'exigent. 


LES MEILLEURES CHAUSSURES 


Bien que toutes les chaussures soient indésirables du point de vue de la santé des pieds, certaines le sont moins que 
d'autres. Si vous passez une grande partie de votre temps dans un lieu public où marcher pieds nus serait pointé du doigt 
comme une absurdité, achetez une paire de sandales ou de mocassins pour vos pieds. Ce serait également une bonne idée 
de le faire si vous travaillez dans des conditions qui exigent une protection des pieds. De nombreux types de travail, en 
particulier ceux des industries modernes, exigent une telle protection. Sauf dans de rares cas, les sandales et les mocassins 
offrent aux pieds toute la protection dont ils ont besoin. Les gracieuses sandales grecques sont idéales et n'interfèrent pas 
beaucoup avec les mouvements des os du pied. Lorsque vous achetez ces sandales, n'oubliez pas de les prendre avec le 
talon le plus bas possible. Les meilleurs mocassins à acheter sont les mocassins indiens à l'ancienne. Ils n'ont pas de talon 
du tout et sont constitués d'une semelle qui a la même souplesse que la partie supérieure de la chaussure. Un autre 
mocassin que l'on peut mentionner est celui qui est maintenant couramment porté par les adolescents. Il est beaucoup plus 
lourd que le mocassin indien, a un talon bas et est fabriqué avec une semelle moins flexible. Il est inférieur au mocassin 
indien, mais il est bien meilleur qu'une chaussure ordinaire. Il devrait vous plaire si vous ne voulez pas trop vous éloigner des 
coutumes sociales établies. Lorsque vous achetez des chaussures, n'oubliez pas que plus la liberté de mouvement du pied 
est grande, meilleures sont les chaussures. 


FAITES TRAVAILLER VOS PIEDS 


Si vos pieds ne sont pas à la hauteur, vous devez utiliser des exercices spéciaux pour les renforcer. Ceux-ci ne sont pas 
nécessaires pour les personnes qui ont des pieds parfaits et ne portent pas de chaussures modernes. Mais la plupart d'entre 
nous portent des chaussures modernes à un moment ou à un autre et ont besoin d'exercices spéciaux pour contrecarrer leurs 
effets. La simple marche et la course pieds nus y parviennent dans une large mesure, mais pour avoir des pieds plus forts, 
nous avons besoin de bien plus que cela. Nous avons besoin d'exercices qui mettent en jeu le plus grand nombre de muscles 
du pied et leur donnent une activité rapide et concentrée. Dans pratiquement tous les cas de faiblesse des pieds, les pieds 
sont affamés par manque d'exercice. Lorsqu'on leur donne une certaine quantité d'activité concentrée chaque jour, ils 
retrouvent souvent leur force normale et ne produisent plus de gêne. Les exercices suivants peuvent être pratiqués dans 
votre propre chambre avec peu ou pas d'inconvénients. 


1. Tenez-vous debout sur un rouleau à pâtisserie, en vous appuyant sur la voûte plantaire, pendant quelques instants. 
Puis faites de même avec l'autre pied et continuez à alterner d'un pied à l'autre. 


2. À l'aide d'un bloc de bois ou d'un livre d'une hauteur de deux à quatre pouces, montez dessus de manière à ce que les 
parties avant des pieds dépassent le bord. La partie avant du bloc doit atteindre juste la partie avant de la cheville. Dans cette 
position, abaissez et levez les orteils. Faites un effort particulier pour porter chaque orteil aussi loin vers le bas et aussi loin 
vers le haut que vous le pouvez. Dans certains exercices, faites descendre les petits orteils plus bas et les remonter plus haut 
que le gros orteil. Cela fait appel à une plus grande partie des muscles du pied. 


3. En gardant les pieds dans la même position sur le bloc que dans l'exercice 2, faites tourner la partie avant des pieds. 
Alternez assez souvent le sens du mouvement circulaire. Cet exercice renforce considérablement les pieds et est 
particulièrement adapté aux voûtes plantaires faibles. 


4. Tenez-vous debout sur le bloc de façon à ce que le bord soit légèrement en avant du centre de la voûte plantaire, la partie 
antérieure des pieds dépassant le bord. Levez les pieds sur les orteils, puis abaissez les talons aussi loin que possible. En 
plus d'être bon pour les muscles du pied, cet exercice renforce les muscles du mollet qui, à leur tour, exercent une certaine 
influence sur les pieds. 


5. Marchez sur la pointe des pieds pendant quelques minutes. Marchez d'abord en avant pendant un moment, puis en 
arrière. En faisant cet exercice, il est également bon de pointer les orteils vers l'intérieur et les talons vers l'extérieur pendant 
plusieurs mouvements. Ensuite, faites l'inverse, pointez les orteils vers l'extérieur et rapprochez les talons. 


6. Marchez sur les marges extérieures, puis sur les marges intérieures des pieds. 
7. Marchez sur les talons. 
8. Ramassez des billes ou un mouchoir avec les orteils. 


9. Assis sur une chaise ou sur le bord d'un lit, étendez vos jambes devant vous en position horizontale. Pliez les orteils vers 
le bas aussi loin que possible vers la plante des pieds. Puis levez les orteils aussi haut que possible vers le cou-de-pied. En 
effectuant ces mouvements, veillez à laisser les orteils s'écarter le plus possible. Cela contribuera grandement à renforcer 
la voûte métatarsienne. 


10. En position assise, les jambes allongées, pliez chaque pied vers l'intérieur puis vers l'extérieur aussi loin que possible. 


11. En vous tenant debout sur une jambe, étendez l'autre à un angle de 45ou  90.Étirez ma jambe, mon pied et mes 
orteils autant que vous le pouvez. Puis faites de même avec l'autre jambe. 


12. Prenez la position assise ; placez les pieds sur le sol, les talons rapprochés. Étendez les parties avant des pieds vers 
l'extérieur et soulevez-les au-dessus du sol. Placez ensuite vos mains sur la face interne de la plante des pieds et poussez 
vers l'extérieur aussi fort que possible. En même temps, poussez vers l'intérieur avec la plante des pieds contre la 
résistance des mains. 


13. Dans la position décrite dans les exercices précédents, placez vos mains contre les côtés extérieurs de la plante des pieds. 


et appuyez vers l'intérieur. En même temps, poussez vers l'extérieur avec la partie avant des pieds contre la pression des 
mains. 


14. Dans la position adoptée dans les exercices 12 et 13, placez les bords intérieurs des pieds ensemble. Faites pivoter 
d'abord un pied puis l'autre en résistant au mouvement avec le pied opposé. 


SOINS DES PIEDS 


L'une des formes les plus courantes de problèmes de pieds est la chute de la voûte plantaire (parfois appelée pieds plats). 
Cette affection se produit lorsque les muscles et les ligaments qui soutiennent les pieds sont affaiblis. Les pieds se tournent 
vers l'intérieur au niveau de la cheville et vers le bas au niveau du cou-de-pied. En conséquence, la victime éprouve beaucoup 
d'inconfort. Ses talons et ses voûtes plantaires lui font mal et la brûlent ; ses pieds lui font mal après avoir parcouru de courtes 
distances ; ses chevilles s'affaiblissent fréquemment, et souvent son dos, ses hanches et ses cuisses lui donnent du fil à 
retordre. 


Les voûtes plantaires peuvent généralement être corrigées, mais pas sans l'utilisation maximale de tous les types d'exercices 
pour les pieds. Si vos voûtes plantaires vous causent des problèmes, faites les exercices tous les jours sans exception et 
demandez à un podologue de fabriquer un support de voûte plantaire spécial pour votre chaussure ou de fixer autour de vos 
pieds des bandes adhésives spéciales qui soutiendront la voûte plantaire. Les chaussures ordinaires de soutien de la voûte 
plantaire ne peuvent pas vous aider. Ces chaussures soutiennent rarement la voûte plantaire et ne sont pas fabriquées 
individuellement pour chaque pied. Le pied plat nécessite un traitement individuel. Il a besoin d'un support conçu 
spécifiquement pour lui seul. 


Les cors et les durillons des pieds résultent du port de chaussures inadaptées. Ils se forment sous l'effet de la pression et de 
l'irritation et servent dprotection contre celles-ci. Ils peuvent être éliminés en trempant les pieds dans de l'eau très chaude à 
intervalles réguliers et en cessant d'utiliser les chaussures de ville et de travail modernes. Pour soulager l'endroit sensible de 
la pression, portez un coussinet autour de chaque maïs. Fabriquez-la à partir d'un petit morceau rond de peau de daim avec 
un trou découpé au milieu de façon à ce que la pression s'exerce sur la chair autour du grain plutôt que directement sur celui- 
ci. Après avoir trempé vos pieds, essayez d'enlever le cor s'il est suffisamment détendu et ramolli, et frottez les callosités avec 
une pierre ponce. Ne continuez pas à faire tremper vos pieds après que les cors et les callosités aient été enlevés et que vos 
pieds aient retrouvé un état sain. Les bains chauds sont nécessaires pour des périodes temporaires afin de permettre 
l'élimination des cors et des callosités, mais s'ils sont pris sur une longue période, ils affaibliront les pieds. 


Les ongles incarnés sont le résultat du port de chaussures qui exercent une pression sur la peau et la chair juste à côté de 
l'ongle. Le bord de l'ongle est enfoncé dans la chair, ce qui provoque de fortes douleurs. Le remède consiste à éliminer les 
chaussures modernes standard et à utiliser un rembourrage en coton entre la peau et l'ongle. 


Les brûlures et les démangeaisons des pieds sont généralement dues à l'utilisation de chaussures qui ne permettent pas 
l'évaporation de la transpiration. Elles sont aussi occasionnellement causées par un état général de santé déficient qui 
diminue la résistance aux maladies de la peau. La solution consiste simplement à suivre un programme général 
d'amélioration de la santé, à utiliser des chaussures légères (de préférence perforées) et à se promener fréquemment pieds 
nus. Si ces mesures sont prises, l'affection disparaît rapidement. 


Les autres affections douloureuses du pied sont l'hypertrophie des articulations et les oignons. Elles sont dues à l'utilisation 
de chaussures qui exercent une pression trop forte sur certaines parties du pied. Pour guérir, il faut utiliser des chaussures 
qui laissent aux pieds la plus grande liberté de mouvement possible. || convient d'accorder une attention particulière au gros 
orteil afin de lui laisser toute la place nécessaire. Ensuite, il faut porter un dispositif en caoutchouc souple pour redresser 
l'orteil tordu. 


On peut constater que la véritable solution à pratiquement tous les problèmes de pieds réside dans l'adoption de certaines 
pratiques hygiéniques simples. Si vous avez encore de bons pieds, cessez de les maltraiter pour ne plus avoir à chercher de 
solutions et de remèdes à l'avenir. 

La prévention des problèmes de pieds est la chose la plus importante. Donnez à vos pieds les soins appropriés pour qu'ils 
restent forts et sains aussi longtemps que vous vivrez. Prenez exemple sur les primitifs et portez des chaussures aussi peu 
que possible. Lorsque les coutumes sociales exigent des chaussures, utilisez celles qui endommagent le moins les pieds. Si 
vous faites cela, vous ne serez jamais ennuyé par la multitude d'affections des pieds dont souffrent la plupart des gens 
civilisés. Vous serez en possession de pieds qui vous rendront d'excellents services à tout moment, des pieds qui ne vous 
tourmenteront jamais avec leurs douleurs. 
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Les biologistes, lorsqu'ils envisagent le monde de demain, se représentent nos descendants comme des personnes au crâne 
complètement chauve et au corps petit et faible. Ils partent de l'hypothèse que nous poursuivrons le cours actuel de notre 
dégénérescence. || ne fait guère de doute que la perte des cheveux est un des principaux signes de cette dégénérescence, et 
qu'elle devient de plus en plus fréquente d'année en année. Si cette tendance se poursuit jusqu'à sa conclusion logique, nos 
descendants pourraient bien être une race d'hommes chauves, et peut-être aussi de femmes chauves. Il ne s'agira pas de nos 
descendants immédiats, mais de ceux qui vivront dans une époque lointaine. 


Le fait que la calvitie ne soit courante que chez les races civilisées qui utilisent des aliments dévitalisés devrait écarter toute 
idée selon laquelle la perte de cheveux serait normale chez les personnes en bonne santé. D'une manière générale, les 
meilleurs spécimens physiques sont ceux qui possèdent le plus de cheveux. Ceci est vrai aussi bien pour les individus que 
pour les races entières. || ne s'ensuit pas nécessairement qu'une bonne santé est une prévention certaine de la calvitie, mais 
il est vrai que c'est généralement le cas. Dans de rares cas, les personnes en bonne santé qui suivent un mode de vie 
hygiénique perdent leurs cheveux. La raison de ce phénomène est actuellement inconnue. Cependant, cela ne change rien 
au fait fondamental qu'une bonne santé et une croissance importante des cheveux sont généralement liées. 


LE SOLEIL AIDE À PRÉVENIR LA CALVITIE 


Le soleil, qu'il soit naturel ou artificiel, est d'une utilité prouvée dans le traitement des troubles du cuir chevelu qui entraînent 
une perte de cheveux. Cela a été démontré dès le XIXe siècle par le Dr Nagelschmidt de Berlin, en Allemagne. Ce médecin a 
utilisé une lampe solaire à quartz dans environ 200 cas de calvitie. Il a rapporté que 129 de ces cas ont été guéris, 79 ont été 
améliorés et Il n'ont pas été aidés du tout. Il convient toutefois de noter que 43 des patients ont abandonné après un seul 
traitement. Parmi ceux qui ont subi l'ensemble des traitements, 82,5 % ont été complètement guéris. Au premier abord, ces 
statistiques peuvent paraître un peu surprenantes. Cependant, le Dr Nagelschmidt est considéré comme une autorité fiable et 
a publié des photos de plusieurs de ses patients avant et après le traitement pour montrer que sa méthode a donné les 
résultats escomptés. 


Le Dr Lorand, auteur de Old Age Deferred, fait également état de succès dans le traitement de la calvitie avec la lampe à 
quartz, et il affirme que le soleil naturel est également efficace. Dans son propre cas, il a remarqué une nouvelle croissance 
des cheveux après l'exposition du cuir chevelu à la lampe à quartz et au soleil naturel. Il indique en outre que, d'après ses 
observations à l'institut de bronzage Robllier en Suisse, même si le cuir chevelu n'est pas exposé directement au soleil, si le 
reste du corps est exposé, la croissance des cheveux est accrue. Les expériences du Dr Nagelschmidt et du Dr Lorand 
sont similaires à celles d'autres observateurs qui ont eu l'expérience du traitement de la calvitie par le soleil naturel et 
artificiel. 


Les effets du soleil sur la croissance des cheveux devraient indiquer qu'il est conseillé de ne pas porter de chapeau pendant 
les mois d'été, lorsque les cheveux et le cuir chevelu sont exposés aux rayons du soleil. Il est également bon de s'abstenir de 
porter des chapeaux pour une autre raison, à savoir que la bande serrée du chapeau peut partiellement empêcher la 
circulation du sang vers le cuir chevelu. Mais l'importance de ne pas porter de chapeau ne doit pas être surestimée. Les 
chapeaux ne sont pas la cause première de la calvitie. Ils n'en sont qu'une cause secondaire. 


COUPER ET LAVER LES CHEVEUX 


l'est tout à fait possible que la longueur des cheveux puisse influencer le rythme de leur chute. Il est communément admis 
que les coupes de cheveux courtes sont une prévention de la calvitie et créent une croissance plus épaisse des cheveux. De 
nombreuses personnes ont apparemment sauvé leurs cheveux en les faisant couper très court, en les tondant ou en les 
rasant. Cependant, il existe autant de preuves qui indiquent qu'il est préférable de laisser pousser les cheveux longs et de 
leur permettre de le rester. Des expériences ont montré que les cheveux longs poussent plus rapidement que les cheveux 
courts, c'est-à-dire après que la courte période de croissance stimulée par la coupe courte soit passée. De même, il est vrai 
que les femmes conservent leurs cheveux plus longtemps que les hommes, et il se peut que cela soit dû en partie au fait 
qu'elles ne les portent pas aussi courts. Après avoir considéré tous les faits, on ne peut arriver à aucune conclusion quant à 
l'opportunité des cheveux longs ou courts. Il y a trop de preuves des deux côtés. C'est une question à laquelle les 
expériences futures devront répondre. 


La fréquence de lavage des cheveux fait également l'objet de nombreux débats. Les hommes âgés à la chevelure abondante 
affirment souvent qu'ils ont conservé leurs cheveux parce qu'ils ne les ont pas lavés plus d'une fois par décennie. Puis 
viennent les hommes à la chevelure tout aussi abondante qui nous disent qu'ils ont évité la calvitie en se lavant les cheveux 
tous les jours. Personne ne sait vraiment à quelle fréquence il faut se laver les cheveux. Personne ne sait si le lavage des 
cheveux a un rapport avec leur taux de chute. Cependant, d'un point de vue strictement hygiénique, il est difficile de 
comprendre comment la propreté du cuir chevelu et des cheveux pourrait provoquer la calvitie. Si la propreté produit 
effectivement la calvitie, c'est le seul cas où la saleté serait propice à une meilleure santé. En l'absence d'informations plus 


complètes, la politique la plus sage serait de garder le cuir chevelu aussi propre que les autres parties du corps, 
TRAITEMENTS DU CUIR CHEVELU 
Les autorités du cuir chevelu sont maintenant à la mode en Amérique. Ils prétendent avoir découvert la cause de la calvitie et 


insistent sur le fait qu'ils peuvent la prévenir et y remédier. Leurs préventions et leurs remèdes comprennent des applications 
chaudes, des massages vigoureux, l'application de diverses 


les pommades et les onguents, les traitements électriques de toutes sortes et, parfois, l'utilisation de la lampe solaire à 
quartz. Les applications chaudes et les massages sont destinés à augmenter le flux sanguin vers le cuir chevelu. Les 
pommades sont censées avoir des qualités curatives spéciales, bien que leur nature n'ait jamais été clairement établie. Les 
pommades sont généralement composées principalement d'alcool et contiennent des solutions prétendument antiseptiques 
qui détruisent le germe de la calvitie non découvert (il n'en existe probablement pas). La seule mesure de valeur prouvée 
utilisée par les spécialistes du cuir chevelu est peut-être la lampe à quartz. Et celle-ci est utilisée si rarement et pendant une 
période si courte qu'elle ne peut pas être d'une grande utilité. Une méthode de préservation des cheveux est récemment 
devenue populaire en Californie grâce à une publicité astucieuse. Elle consiste à injecter une sorte de matière grasse sous le 
cuir chevelu pour remplacer ce qui a soi-disant été perdu. C'est la perte de cette matière qui serait la cause première de la 
calvitie. Comme les gens perdent souvent leurs cheveux sans perdre cette couche de graisse, sa perte (si elle se produit) ne 
peut être considérée comme la cause première de la calvitie. 


Considérés dans leur ensemble, les différents traitements du cuir chevelu proposés par les spécialistes du cuir chevelu sont 
loin d'être aussi efficaces qu'on le prétend. Dans de rares cas, ils sont utiles ; dans la plupart des cas, ils ne sont ni utiles ni 
nuisibles, et dans quelques cas, ils peuvent même accélérer la perte des cheveux. De plus, les traitements du cuir chevelu 
peuvent difficilement être considérés comme un investissement financier judicieux, car la seule partie efficace de ces 
traitements peut être réalisée très facilement chez soi, avec peu ou pas d'inconvénients. Il s'agit des traitements solaires et 
éventuellement du pétrissage du cuir chevelu. Tirer les cheveux et appliquer des serviettes chaudes peut également s'avérer 
utile. 


La calvitie deviendra sans doute assez rare lorsque les gens remplaceront les aliments raffinés et dévitalisés de la civilisation 
par des aliments naturels et non cuits, et lorsqu'ils cesseront de cacher leurs cheveux et leur cuir chevelu des rayons du 
soleil. À ce moment-là, les hommes pourraient bien préserver leurs cheveux comme le font actuellement les femmes. Et les 
spécialistes du cuir chevelu et les traitements du cuir chevelu tomberont progressivement en disgrâce. La plupart des 
problèmes capillaires prendront fin, et avec eux, les visions désagréables des biologistes qui prévoient un avenir d'hommes et 
de femmes chauves. 


Vie salubre - 19 | 
Gardez vos cheveux : Prévenir la calvitie grâce au soleil et aux aliments naturels |_Suivan] Dos | Accueil | 


Vie salubre - 20 | 

Les besoins des nourrissons et des enfants en croissance : Comment donner L_Suivan] Dos | Accueil | 
aux jeunes un départ dans la vie qui leur permettra d'atteindre la maturité dans 

un état de santé optimal. 


Dans tout le royaume sauvage, les animaux élèvent leurs petits avec la certitude raisonnable qu'ils arriveront à maturité sans 
aucune maladie. Mais les êtres humains civilisés sont loin d'être aussi bien lotis. IIS élèvent leurs petits d'une manière qui 
garantit pratiquement qu'ils arriveront à maturité dans un état de maladie et d'inaptitude physique. Leur façon de soigner les 
enfants a entraîné un taux de mortalité infantile exceptionnellement élevé. Même à une époque aussi tardive que le XIXe 
siècle, un enfant sur deux en moyenne en Europe mourait avant d'atteindre l'âge de cinq ans ; seul un sur quatre parvenait à 
atteindre l'âge de vingt-cinq ans. Aujourd'hui, les choses vont un peu mieux. La plupart d'entre nous parviennent à atteindre la 
maturité. Cependant, le taux de mortalité infantile et juvénile, ainsi que le taux de maladies infantiles et juvéniles, sont encore 
beaucoup plus élevés qu'ils ne devraient l'être. ll reste bien supérieur à celui de nombreux groupes primitifs. 


Bien entendu, les parents ne peuvent être tenus pour responsables de cet état de fait, car ils ne savent généralement pas 
grand-chose sur la manière de prendre soin de leurs enfants. Leurs conseils proviennent principalement des publicités à la 
radio, dans les journaux et les magazines, ainsi que des médecins dont les connaissances de base consistent 
essentiellement en des superstitions qui ont traversé les siècles de la pratique médicale jusqu'à nos jours. La mère veut 
s'occuper correctement de son enfant. Ce n'est que dans de rares cas qu'elle le néglige délibérément. Mais son manque de 
connaissances permet à l'enfant de tomber malade. Comme la plupart des conseils et des informations qu'elle reçoit sont 
fondés sur la philosophie médicale et la publicité commerciale, il faut s'attendre à ce qu'elle n'arrive pas à élever des enfants 
en bonne santé. L'important, c'est donc l'éducation. Les parents doivent être instruits sur la manière de s'occuper 
correctement de leurs enfants. Ils doivent recevoir des informations fondées exclusivement sur les connaissances 
scientifiques. Il convient ici d'aborder la partie la plus importante de cette information. 


LES SOINS AUX NOURRISSONS COMMENCENT AVANT 
LA NAISSANCE 


Les soins du nourrisson commencent avant sa naissance, car l'état physique du père et de la mère avant la conception a 
beaucoup à voir avec l'état physique du nouveau-né. S'ils sont en bonne santé, le nourrisson sera plus que probablement en 
bonne santé. En revanche, s'ils ont vécu pendant des années en se nourrissant d'aliments raffinés et modernisés et qu'ils 
n'ont qu'une santé moyenne, l'enfant naïtra avec au moins un handicap. Si vous souhaitez avoir un enfant en bonne santé, 
observez attentivement votre mode de vie avant la conception et veillez à ce que votre compagnon fasse de même. 


Après la conception, pendant la période prénatale, le mode de vie de la mère est également très important. Pendant cette 
période, l'enfant à naître est totalement dépendant de sa mère pour son alimentation. Si les matériaux de construction font 
défaut, ils seront extraits des tissus de la mère, mais même cet apport anormal est strictement limité. Les bonnes habitudes 
de vie de la mère assurent des tissus sains et de bonne qualité à l'enfant. Elles ne garantissent pas la naissance d'un enfant 
parfait dans tous ses détails si le mode de vie avant la conception a été négligé, mais de bonnes habitudes avant la 
conception ne peuvent pas non plus créer un enfant parfait si la mère vit d'une manière inadéquate pendant la grossesse. La 
mère enceinte doit prendre beaucoup de soleil, ce qui est essentiel pour la croissance normale de la structure osseuse et 
dentaire de l'enfant. Elle peut s'adonner à des exercices légers mais doit éviter les exercices intenses. Souvent, les activités 
professionnelles normales de la mère lui fournissent tout l'exercice dont elle a besoin. Dans la période avancée de la 
grossesse, tout exercice doit être utilisé avec prudence. La mère enceinte ne doit pas jeûner, sauf en cas de maladie aiguë, 
et même dans ce cas, le jeûne doit être de courte durée. 

Le régime alimentaire doit être riche en vitamines et en minéraux. Les aliments raffinés, qui ont perdu la majeure partie de leur 
teneur en vitamines et minéraux, doivent être évités. Le régime fruitier cru est idéal pendant la grossesse, comme à d'autres 
moments. 


Si ces instructions relatives à la conception et à la vie prénatale sont suivies, la naissance de l'enfant devrait se dérouler sans 
douleur ou difficulté, ou presque, et vous devriez pouvoir reprendre vos activités normales assez rapidement après. Pendant 
les deux ou trois premiers jours suivant la naissance, il n'y a pas de véritable sécrétion de lait, mais les seins offrent une 
sécrétion appelée colostrum. Celui-ci répondra aux besoins du nourrisson jusqu'à l'arrivée d'un apport régulier de lait, car le 
nouveau-né ressent très peu la faim jusqu'à ce que la nature lui fournisse un apport régulier de lait, et pendant cette courte 
période, il se contente souvent d'eau. Si le bébé ne montre aucun désir pour le colostrum, donnez-lui de l'eau jusqu'à ce qu'il 
reçoive un apport régulier de lait. 


ALLAITEZ VOTRE BÉBÉ 


Contrairement à l'opinion générale, les nourrissons nourris au sein sont en bien meilleure santé que les autres. Leur taux de 
mortalité est beaucoup plus faible que celui des bébés nourris au biberon, et leur résistance aux maladies infectieuses est 
également beaucoup plus élevée. C'est ce qu'a démontré de manière tout à fait concluante l'expérience de l'Infant Welfare 


Center de Chicago entre 1924 et 1929, période pendant laquelle 20 061 nourrissons ont été pris en charge. Parmi eux, 48,5 
% ont été nourris au sein, 43 % ont été partiellement nourris au sein et 8,5 % ont été entièrement nourris artificiellement. Le 
taux de mortalité des nourrissons partiellement nourris au sein était presque quatre fois plus élevé que celui des nourrissons 
entièrement nourris au sein. Les nourrissons nourris artificiellement ont obtenu des résultats encore plus médiocres. Leur 
taux de mortalité était cinquante-six fois plus élevé que celui des enfants nourris au sein. En outre, seuls quatre des 9 749 
enfants nourris au sein sont morts d'infections respiratoires, alors que quatre-vingt-deux des 1 707 enfants nourris 
artificiellement sont morts de cette cause. Ce n'est là qu'un des nombreux exemples similaires que l'on pourrait donner. 

Le lait de vache n'est manifestement pas un aussi bon substitut du lait maternel qu'il est réputé l'être. Sa composition varie 
considérablement de celle du lait maternel et ne semble pas répondre à tous les besoins du nourrisson. Si vous vous 
intéressez vraiment à la santé de votre enfant, vous l'allaiterez régulièrement. L'allaitement maternel est le premier élément 
essentiel des soins hygiéniques des nourrissons. 


Dans la mesure du possible, la période d'allaitement doit durer au moins 20 à 24 mois. C'est le temps qu'il faut pour que les 
dents du bébé soient suffisamment développées pour mâcher des aliments solides, et jusqu'à ce qu'elles le soient, un régime 
strictement liquide composé principalement de lait est nécessaire. Deux semaines après la naissance, des jus de fruits et de 
légumes peuvent être ajoutés à son alimentation. Utilisez des jus frais et non cuits de préférence aux jus en conserve et 
variez-les le plus possible. Ne vous limitez pas au jus d'orange ou de tomate comme le font la plupart des mères, mais incluez 
les jus de raisin, de pruneau, de melon, de pomme et de baies et tous les autres que vous pouvez obtenir. Utilisez les jus de 
légumes avec modération et mélangez-les fréquemment pour les rendre plus appétissants. Le jus de carotte est l'un des 
meilleurs jus de légumes pour les nourrissons, car c'est une excellente source de vitamine A. La plupart des nourrissons 
aiment le mélange de jus de carotte, d'épinards, de céleri et de persil, qui peut être donné au bébé assez fréquemment. 
Cependant, il faut toujours veiller à utiliser des jus forts, comme ceux du persil et des oignons, en très petites quantités. En 
allaitant votre bébé et en lui donnant les jus de fruits et de légumes mentionnés, vous lui fournirez toutes les substances 
nutritives dont il a besoin. Le bébé nourri au lait maternel et aux jus de fruits et de légumes reçoit le régime parfait qui lui 
permettra d'atteindre le meilleur état de santé possible. 


Beaucoup objectent qu'ils ne peuvent pas allaiter leur bébé pendant 20 à 24 mois. C'est tout à fait contre nature, disent-elles. 
Cela peut sembler être le cas, à en juger par les expériences des femmes civilisées, mais lorsque nous observons les races 
primitives et semi-primitives, nous constatons que la longue période d'allaitement est très courante. Les Égyptiennes allaitent 
fréquemment leurs enfants de trois à quatre ans, et il existe des documents qui indiquent que cette pratique existe depuis des 
milliers d'années. Les premiers Indiens d'Amérique du Nord ont allaité leurs bébés pendant deux ou trois ans, et les Indiens 
de Guyane en Amérique du Sud ont utilisé une période d'allaitement de trois à quatre ans. La plupart des mères chinoises 
allaitent leurs enfants pendant deux à cinq ans. Si l'on considère les races primitives dans leur ensemble, on constate que la 
période d'allaitement de trois ans est la plus courante. Ceci est très difficile à comprendre pour les mères civilisées. Si elles 
sont capables d'allaiter leurs bébés pendant six mois, elles estiment qu'elles s'en sortent bien. Le secret réside dans le régime 
alimentaire des mères primitives. Au lieu d'utiliser des aliments raffinés, elles utilisent des aliments naturels qui contiennent 
une abondance de vitamines et de minéraux dont la mère allaitante a besoin. Si vous voulez allaiter votre enfant pendant la 
durée recommandée, vous devez utiliser des aliments très nutritifs. Respectez autant que possible le régime crudivore fruitier. 
En outre, veillez à ce que les seins soient complètement vidés à chaque allaitement. Si ce n'est pas le cas, la production de 
lait diminuera, quelle que soit votre alimentation. 


N'hésitez pas à allaiter votre enfant après le développement de ses dents si vous le souhaitez. La période de 20 à 24 mois 
représente la durée minimale absolue pendant laquelle un bébé doit être allaité ou recevoir un autre lait. La période 
d'allaitement idéale est probablement plus longue que cela et peut même s'étendre jusqu'à trois ou quatre ans si les réserves 
de lait de la mère durent aussi longtemps. 


En plus de contribuer à assurer un approvisionnement suffisant en lait, une bonne alimentation améliore la qualité du lait. Des 
aliments tels que le café, le thé, le cacao, le riz blanc, le sel et le pain blanc ont tendance à diminuer sa valeur et à le rendre 
déficient en vitamines et minéraux dont le nourrisson a besoin. Chez tous les animaux, la valeur nutritive du lait correspond à 
la valeur nutritive des aliments consommés par la mère qui allaite. || est également vrai que tous les éléments toxiques 
présents dans leur alimentation, ainsi que de nombreux médicaments, passent fréquemment dans le lait de la mère. Pour 
assurer une bonne production de lait à votre bébé, vous devez respecter toutes les règles d'hygiène. Il est particulièrement 
important d'utiliser les meilleurs aliments et de s'abstenir de tous les médicaments et autres substances qui provoquent une 
réaction toxique dans le corps. 


Si, malgré l'application correcte de toutes les mesures d'hygiène, vous ne pouvez pas fournir du lait maternel à votre enfant, 
ou si votre carrière ou vos activités quotidiennes ne vous permettent pas d'allaiter, employez une nourrice. La nourrice peut 
être de n'importe quelle couleur ou race, mais elle doit être en bonne santé. Un hôpital ou une maternité peut souvent fournir 
des nourrices ; ou une annonce dans un journal donne parfois des résultats. Cependant, si vous ne pouvez pas trouver de 
nourrice ou si vous ne voulez pas en employer une, vous pouvez donner à votre enfant du lait de vache ou de chèvre. Ce lait 
est d'un type inférieur pour les nourrissons, mais il est bien meilleur que pas de lait du tout. Si vous utilisez du lait de vache 
ou de chèvre, essayez de l'obtenir à l'état brut. Si cela n'est pas possible, utilisez du lait pasteurisé. Pendant les six premiers 
mois de la vie de l'enfant, diluez le lait avec une quantité égale d'eau. Ensuite, diluez le lait à raison de deux fois plus de lait 
que d'eau. 


AUTRES CONSEILS DIÉTÉTIQUES 


Il'est courant de donner des féculents aux nourrissons très tôt dans leur vie. Mais cela n'est pas recommandé : ils ont 
beaucoup de mal à digérer les amidons. La salive du nourrisson de moins de deux ans ne contient qu'une faible trace de 
ptyaline, l'enzyme qui assure la première étape de la digestion de l'amidon. L'absence de ptyaline dans la salive montre 
clairement qu'il est tout à fait contre nature de nourrir les nourrissons avec des aliments riches en amidon. En plus d'être 
partiellement indigestes, les aliments riches en amidon nécessitent généralement une certaine mastication, ce que le 
nourrisson édenté n'est guère capable de faire. Si vous souhaitez donner à votre bébé des aliments riches en amidon tels que 
des céréales complètes, attendez qu'il ait au moins deux ans. 


Vient maintenant la question de savoir combien et à quelle fréquence nourrir votre bébé. Cette question a fait l'objet de 
nombreuses controverses parmi les médecins. La plupart conseillent six à huit tétées de lait par jour, mais cela implique 
généralement l'ingestion d'un excès de nourriture. Trois tétées de lait et environ deux tétées de jus de fruits et de légumes 
sont suffisantes pour la plupart des jeunes. Il y a bien sûr des exceptions ; certains bébés ont besoin de plus de nourriture 
que d'autres. Cependant, il est beaucoup plus dangereux de suralimenter que de sous-alimenter. Une règle importante est 
que votre enfant ne doit jamais être nourri en l'absence d'une faim réelle. L'alimentation forcée est sans aucun doute 
responsable d'un grand nombre de maladies chez les nourrissons. Lorsqu'il y a un besoin de nourriture, la nature l'appelle 
par l'intermédiaire de la sensation de faim. 


L'utilisation d'huile de foie de morue et d'aliments artificiels pour nourrissons est très courante aujourd'hui, mais elle n'a rien 
d'exceptionnel. Votre enfant recevra tout 


de la vitamine A et D dont il a besoin si vous le nourrissez correctement et lui donnez des bains de soleil. L'huile de foie de 
morue n'est pas nécessaire pour fournir ces éléments et fera plus de mal que de bien. Les aliments artificiels pour 
nourrissons sont généralement dépourvus d'un bon apport en vitamines et minéraux et sont loin d'être souhaïitables dans 
tout régime. Plus vous vous en tenez à un régime à base de lait et de jus de fruits et de légumes pour votre bébé, plus il sera 
en bonne santé. Moins il recevra d'aliments pour bébés fabriqués spécialement, plus il sera résistant à tous les types de 
maladies. Rien ne peut remplacer les aliments naturels, que ce soit dans l'alimentation idéale d'un adulte ou d'un nourrisson. 


L'opinion médicale générale est que le processus de dentition chez les nourrissons les rend sensibles à divers troubles 
physiques. On dit qu'ils sont particulièrement enclins à développer des troubles intestinaux pendant cette période. Il ne fait 
aucun doute que ces opinions sont fondées sur l'observation de nourrissons nourris de manière conventionnelle. Les 
nourrissons ainsi nourris développent souvent toute une série de maladies, qu'ils fassent leurs dents ou non. Mais le 
nourrisson correctement nourri n'est pas malade pendant la période de dentition ou à d'autres moments. Les enfants primitifs 
nourris au lait maternel et aux aliments non raffinés ne meurent pratiquement jamais des suites de la poussée dentaire, bien 
que les médecins pensent que les enfants modernes en meurent souvent. La solution consiste à donner à votre enfant les 
bons types d'aliments. Il traversera alors la période de dentition sans aucun signe notable d'inconfort. 


LES SOINS GÉNÉRAUX DES BÉBÉS 


Les soins hygiéniques généraux d'un nourrisson sont vraiment très simples. Il s'agit principalement d'accorder une attention 
particulière à l'air frais, au soleil et à la propreté. Placez le nourrisson dans un environnement aussi naturel que possible. Ne 
l'enveloppez pas dans des vêtements épais lorsqu'il fait chaud ; ne le laissez pas à l'abri du soleil ; ne frottez pas sa peau 
tendre avec des savons antiseptiques ; ne le gardez pas dans une pièce chaude et étouffante. Moins le bébé porte de 
vêtements par temps chaud, mieux c'est. Quant à l'air frais, plus il en reçoit, mieux c'est. On ne peut pas donner trop d'air frais 
au bébé pendant les mois d'été, mais il ne faut pas le laisser se refroidir quand il fait très froid. La peau du bébé doit être 
maintenue propre à tout moment, et l'eau ordinaire est généralement le seul agent nettoyant nécessaire. Le savon peut être 
utilisé occasionnellement lorsque la peau ne peut être complètement nettoyée à l'eau, mais le savon a tendance à irriter la 
peau de nombreux bébés. Il ne faut pas l'utiliser trop souvent. Le soleil fera beaucoup pour votre bébé. Commencez par cinq 
minutes par jour et augmentez progressivement la durée de l'exposition. Avec l'application de ces mesures et une 
alimentation correcte, votre bébé possédera un état de vitalité et de santé élevé. 


Il est regrettable que la plupart des bébés mâles soient circoncis. La circoncision a débuté comme un cérémonial religieux. 
C'est encore un rite superstitieux de nombreuses tribus africaines. La valeur scientifique de la circoncision est vraiment 
inexistante. Elle est censée réduire la susceptibilité aux maladies vénériennes, mais il est difficile de trouver des preuves de 
son efficacité. La circoncision étant une opération chirurgicale, elle constitue un choc pour le système nerveux délicat du 
nourrisson. Un anesthésique peut l'éviter, mais ses effets dépressifs sur le système nerveux sont, en dernière analyse, 
encore plus préjudiciables à la santé de l'enfant. Il n'y a vraiment aucune excuse valable pour la circoncision. Vous serez 
sage si vous ne permettez pas à votre enfant d'être victime de cette opération. || n'en tirera aucun bénéfice et risque d'en 
souffrir à bien des égards. 


L'ENFANT QUI GRANDIT 


Les soins apportés à l'enfant après l'âge de deux ans sont presque aussi importants que ceux qu'il reçoit plus tôt. L'enfant en 
pleine croissance a besoin de beaucoup d'air frais et de soleil, tout comme le nourrisson. En outre, il doit faire beaucoup 
d'exercice et être autorisé à jouer à des jeux de plein air tous les jours. L'alimentation de l'enfant en pleine croissance doit être 
aussi naturelle que possible. La plupart des enfants reçoivent des bonbons, des glaces, des cornichons, des crackers blancs, 
des biscuits et des sandwichs au pain blanc quand ils en ont envie. Ils mangent souvent, entre les repas, des aliments qui ne 
sont pas vraiment nourrissants. En conséquence, ces enfants sont souvent atteints de diverses maladies. Presque aucun ne 
passe une année entière sans une maladie aiguë. La coqueluche, la rougeole, la scarlatine, la diphtérie, la pneumonie et les 
oreillons sont autant de maladies courantes chez les enfants, non pas à cause de leurs qualités supposées contagieuses, 
mais à cause de la façon dont ils sont nourris. 


Si vous voulez préserver la santé de votre enfant et lui permettre d'atteindre l'âge adulte en excellente condition physique, 
éloignez-vous des pratiques alimentaires conventionnelles. Surtout, ne donnez pas à votre enfant un litre de lait pasteurisé et 
une portion de viande cuite chaque jour, comme cela est généralement recommandé. Les céréales raffinées dont on fait si 
souvent la publicité pour les enfants doivent être évitées à tout prix. Les enfants se développent mieux avec un régime qui ne 
contient aucun aliment qui a été retiré dans une mesure appréciable de la forme sous laquelle la nature les a produits. Ils 
peuvent utiliser le même régime non cuit que celui qui est recommandé pour les adultes. Donnez à votre enfant deux ou trois 
repas sains chaque jour, et s'il a faim entre les repas, donnez-lui des fruits ou des légumes frais à grignoter plutôt que les 
habituels crackers, pain blanc et biscuits. En faisant cela, vous donnerez à votre enfant un grand avantage dans la vie, un 
avantage basé sur un état de santé bien supérieur à la moyenne. 


L'enfant en bonne santé est plein d'énergie. || a sans cesse envie de jouer et de s'ébattre. Ses yeux sont brillants ; sa peau 
est claire et rayonnante, ce qui dénote une bonne santé ; ses traits sont bien formés et il est exempt de maladies chroniques 
et aiguës. Un tel enfant peut être votre enfant. Vous pouvez contribuer à modeler la vie de votre enfant en un modèle parfait. 


Pour cela, vous devez faire une application pratique de nos connaissances actuelles en matière d'hygiène. Il n'est pas 
nécessaire de recourir à des procédures compliquées, mais seulement de surveiller le régime alimentaire de votre enfant et 
d'appliquer d'autres mesures sanitaires. Les soins hygiéniques que vous prodiguerez à votre enfant vous seront largement 
récompensés par le plaisir que vous tirerez de votre travail. Après tout, le plus grand trésor d'une mère est généralement ses 
enfants, et les choses que l'on fait pour eux ne sont pas faites en vain. Il n'y a rien de petit ou d'insignifiant dans la création et 
le modelage d'une vie qui présente l'idéal hygiénique, la perfection de l'esprit et de la santé. 


Vie salubre - 20 


Les besoins des nourrissons et des enfants en croissance : Comment donner |_Suivanf Dos | Accueir | 
aux jeunes un départ dans la vie qui leur permettra d'atteindre la maturité dans 
un état de santé optimal. 
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Pour construire la beauté, il faut construire la santé : La voie hygiénique vers la 


beauté du visage et de la silhouette 


Nous avons vu que les Grecs anciens étaient de fervents amateurs d'exercices physiques. Ils étaient également amoureux de 
la beauté et l'une des raisons pour lesquelles ils exerçaient autant leur corps était sans doute d'acquérir une plus grande 
beauté. L'idéal grec était la perfection de l'esprit et du corps, et la beauté était un élément nécessaire de cette perfection. Les 
Grecs étaient sans doute une race bien plus belle que nous. IIs se sont efforcés tout au long de leur vie de reproduire les 
œuvres d'art et les sculptures qui étaient courantes dans la Grèce antique. Ces œuvres étaient principalement des exemples 
de beauté naturelle. 


Comme la culture physique est tombée en disgrâce avec l'avènement de l'âge médiéval, la beauté a également été reléguée 
au second plan. Les chrétiens de l'époque n'ont cessé de ridiculiser la beauté. Alors que l'ascétisme irrationnel gagnaiït en 
puissance, le pouvoir de la beauté diminuait. Clément d'Alexandrie a exprimé le point de vue médiéval lorsque, à propos de la 
femme, il a déclaré : "Qu'elle soit entièrement couverte, sauf si elle se trouve chez elle. Car cette façon de s'habiller est grave 
et la protège des regards. Et elle ne tombera jamais qui met devant son visage la modestie et un châle ; et elle n'invitera pas 
non plus une autre personne à tomber dans le péché en découvrant son visage." Tertullia est d'accord avec Clément lorsqu'il 
affirme que "la grâce naturelle doit être oblitérée par la dissimulation et la négligence, comme étant dangereuse pour le 
regard de celui qui regarde." Cependant, même ce dogme de la dépravation naturelle totale n'était pas capable de faire en 
sorte que la populace préfère la défiguration physique à la beauté naturelle. Le désir de beauté semble être un trait instinctif 
de chacun, un trait qu'aucune propagande ou ascèse n'est capable d'éradiquer. Les hommes s'efforceront toujours de gagner 
l'amour des belles femmes et les femmes seront toujours charmées par les traits des beaux hommes. Mais la beauté n'est 
pas seulement associée au sexe. Dans n'importe quelles conditions, la bonne forme, la grâce et la symétrie sont des choses 
à admirer. 


En Amérique, comme dans la plupart des autres nations civilisées, la beauté est plutôt rare. Que nous aimions l'admettre ou 
non, seule une minorité de notre population est vraiment belle. La majorité d'entre eux ont des défigurations faciales ou 
autres, ainsi que des déformations du reste du corps. Le surpoids, l'insuffisance pondérale, la calvitie, les teints tachés, les 
abdominaux saillants, la posture voûtée, les jambes maigres, les seins surdéveloppés, les seins sous-développés, les 
déformations oculaires, les déformations dentaires et les expressions faciales indiquant une mauvaise santé - tout cela est 
courant dans les pays civilisés et tous nuisent à la beauté. L'absence totale de tels défauts est presque inconnue. 


En plus de la rareté de la beauté en premier lieu, nous avons l'existence de la vieillesse prématurée, qui cause la destruction 
de toute beauté qui a pu exister auparavant. Une jeune fille à la fin de l'adolescence a en elle une certaine fraîcheur et un 
certain épanouissement qui disparaissent rapidement dans ses dernières années. À l'âge de 30 ans, l'éclat de ses joues et de 
ses yeux a disparu. Elle n'a plus de ressort dans sa démarche, ses cheveux autrefois magnifiques peuvent grisonner, ses 
dents sont souvent tachées ou beaucoup d'entre elles manquent. En bref, une grande partie de sa beauté a été perdue. La 
beauté n'a qu'une courte vie dans les nations civilisées. Si elle survit dix ans après la maturité, elle a bien fait. 


APPRENDRE DES PRIMITIFS 


Chez les races primitives qui n'utilisent pas la nourriture moderne, la beauté est conservée beaucoup plus longtemps. Qui 
plus est, le standard de beauté des primitifs est beaucoup plus élevé que celui des groupes civilisés. Les primitifs les plus 
sains, ceux qui ont toujours adhéré à un régime alimentaire non raffiné, possèdent généralement peu, voire pas du tout, de 
déformations corporelles faciales. Ils n'ont généralement pas de narines pincées, de mâchoires trop petites ou trop grandes, 
d'arcades dentaires déformées, de dents manquantes, de regards croisés, de corps sous-développés et autres 
caractéristiques et qualités qui tendent à nuire à la beauté. Mais ceci n'est vrai que pour ceux qui ne consomment pas 
d'aliments raffinés. Les primitifs qui consomment du pain blanc, du sucre blanc, du riz raffiné, du café, du thé et des céréales 
raffinées sont tout autant sujets aux déformations que les races civilisées. 


L'expérience des primitifs devrait nous enseigner une leçon importante. Elle devrait nous montrer la grande importance 
d'adhérer à un régime alimentaire approprié si nous voulons créer la beauté. Le défigurement physique est en réalité une 
maladie, une maladie que l'on peut facilement prévenir. Les expériences des primitifs les plus sains indiquent également que 
la perte précoce de la beauté, courante chez les personnes civilisées, peut être évitée. Les Hunza de l'Inde sont un bon 
exemple d'une race qui ne perd pas sa beauté à un âge précoce. Suivez l'exemple des primitifs si vous voulez préserver votre 
beauté. Menez une vie hygiénique et fuyez les aliments raffinés de la civilisation comme vous fuyez le poison. Reminéralisez 
et revitaminez votre corps avec une abondance de fruits, de légumes et de noix non cuits. 


Bien que la beauté que vous possédez aujourd'hui puisse facilement être préservée sur une longue période, peu de choses 
peuvent être faites pour supprimer les déformations qui existent depuis la naissance. Le chirurgien plastique est souvent 
d'une certaine valeur, mais même le travail qu'il peut faire a de grandes limites. Cependant, tout le monde n'est pas déformé 
au point d'imposer de sérieuses restrictions à sa vie. La plupart des gens possèdent suffisamment de beauté héritée pour 


vivre une vie utile et heureuse s'ils veulent bien enrichir la beauté qu'ils possèdent. L'apparence de chacun s'en trouve 
améliorée. La femme aux traits parfaits n'a pas grand-chose à offrir si sa vitalité est au plus bas et si ses yeux montrent les 
effets d'une mauvaise santé. En revanche, la femme qui présente un léger défaut physique peut être tout à fait séduisante si 
elle présente une image de santé superbe, avec des yeux clairs et pétillants, un teint lisse et velouté et une abondance de 
vitalité. Vous pouvez faire beaucoup pour votre apparence si vous voulez développer votre santé. Vous pourrez peut-être 
ajouter à la beauté que vous possédez actuellement. 


LA BEAUTÉ DE VOS ENFANTS 


Ne vous préoccupez pas uniquement de votre beauté. Si vous avez des enfants, donnez-leur les aliments qui ajouteront à leur 
beauté, et si vous pensez être père ou mère d'enfants dans l'avenir, adoptez toujours un mode de vie hygiénique. Vos enfants 
seront moins susceptibles d'avoir des malformations physiques s'ils possèdent une bonne hérédité, c'est-à-dire si vous vivez 
correctement pendant les années précédant la conception et la naissance. Il est particulièrement important d'adopter un mode 
de vie approprié pendant la grossesse, car pendant cette période, la nourriture consommée par la future mère a une grande 
influence sur le bébé. Même une hérédité parfaite ne signifiera pas grand-chose si un régime d'aliments dévitalisés est utilisé 
pendant la grossesse. Bien sûr, dans certains cas, des enfants aux caractéristiques relativement parfaites naissent de parents 
qui vivent dans le plus grand manque d'hygiène. Mais pourquoi laisser tout cela au hasard alors que vous pouvez assurer la 
naissance de beaux enfants en obéissant simplement à quelques règles d'hygiène simples ? Et n'oubliez pas qu'il ne s'agit pas 
seulement de règles alimentaires. Les bains de soleil sont également importants car ils fournissent de la vitamine D, dont la 
femme enceinte a particulièrement besoin. 


SURVEILLEZ VOTRE POIDS 


L'une des principales causes du manque de beauté est probablement le surpoids. Il est littéralement impossible de 
posséder un quelconque degré de beauté si vous avez laissé de gros bourrelets de graisse recouvrir votre corps. La 
personne en surpoids n'est pas en bonne santé. Non seulement elle est défigurée par l'excès de graisse, mais elle ne 
donne pas l'image d'une bonne vitalité en raison de sa mauvaise santé. Elle paraît généralement plus âgée qu'elle ne l'est 
en réalité. 


Si vous êtes en surpoids, c'est parce que vous avez mangé trop de mauvais aliments. Votre médecin vous a peut-être dit que 
cela était dû à des déficiences glandulaires, mais rappelez-vous que les causes de l'excès de poids et de ces déficiences 
glandulaires sont similaires. Il ne fait aucun doute que de nombreuses personnes en surpoids ont des troubles glandulaires, 
mais ceux-ci ne sont pas à l'origine de l'excès de poids, pas plus que l'excès de poids ne produit les troubles glandulaires. 
Oubliez les médicaments glandulaires et les drogues de toutes sortes si vous voulez perdre du poids. Il est possible de se 
droguer pour obtenir une belle silhouette, mais vous risquez de vous ruiner la santé en agissant ainsi. || n'y a qu'une seule 
façon de réduire scientifiquement et c'est la façon hygiénique. 


l'est particulièrement en vogue chez les médecins et certains nutritionnistes de recommander des régimes hypocaloriques 
aux personnes en surpoids. On dit aux patients de manger ce qu'ils veulent mais de surveiller leur apport calorique. Les 
aliments très concentrés tels que la viande, les œufs, les noix, etc., sont autorisés s'ils ne font pas dépasser un certain chiffre 
à l'apport calorique, généralement fixé entre 1 000 et 2 000 calories par jour. Il est certain que vous pouvez réduire votre 
poids en suivant ces régimes caloriques, mais vous aurez du mal à le faire et il s'écoulera beaucoup de temps avant que 
votre poids n'atteigne le chiffre souhaité. La méthode rapide de réduction implique bien plus que de surveiller vos calories. 
Elle consiste à éliminer de votre alimentation tous les aliments riches en protéines, en glucides et en graisses. Ce qu'il vous 
faut, c'est un régime d'élimination composé de fruits juteux et de légumes non féculents. Ou si vous souhaitez perdre encore 
plus vite, éliminez les légumes et ne consommez que des fruits juteux. Et pendant que vous suivez ce régime d'élimination, 
vous n'avez pas besoin de surveiller vos calories, bien qu'il soit préférable de sous-manger plutôt que de trop manger. Moins 
on mange, plus la perte de poids est rapide. En moyenne, les personnes en surpoids perdent entre 1 et 2 kilos par semaine 
en suivant le régime d'élimination, et certaines perdent même plus que cela. 


Cependant, beaucoup ne se contentent pas de perdre quelques kilos par semaine, et ils doivent jeûüner. Pendant le jeûne, la 
perte de poids est plus rapide ; en général, environ un kilo par jour disparaît. En l'espace d'un mois ou deux, de nombreuses 
personnes qui sont littéralement couvertes de gros bourrelets peuvent retrouver une bonne silhouette grâce au jeûne. Le 
jeûne n'est pas seulement la méthode de réduction la plus rapide, c'est aussi l'une des méthodes les plus sûres. 


Dans tout plan de réduction, l'exercice est une bonne chose, mais s'il n'est pas associé à d'autres mesures, il peut être de 
peu d'utilité. Pendant des années, des gens ont essayé de faire de l'exercice pour atteindre de bons chiffres et beaucoup ont 
en fait pris du poids en essayant. L'exercice doit être associé à une bonne alimentation pour être utile à la perte de poids. La 
combinaison du régime d'élimination et de l'exercice est assez efficace. 


Tout aussi indésirable que l'excès de chair est le manque de chair que l'on trouve chez la personne en sous-poids. L'individu 
maigre n'est pas beau. Pour être belle, votre corps doit être recouvert d'une chair ferme et saine. Il n'est pas nécessaire d'avoir 
des bourrelets de graisse ; il faut juste assez de chair pour couvrir le corps et lui donner une apparence saine et agréable. Il n'y 
a rien de tel que d'être normal en termes de poids. 


Cependant, il ne faut pas confondre le poids normal d'une personne en bonne santé avec le poids d'une personne moyenne. 
Les individus moyens utilisés pour déterminer ce qu'est un poids normal ne sont pas en bonne santé. On ne peut pas arriver 
à ce qui constitue un poids correct en prenant un groupe de personnes mal nourries et en faisant la moyenne de tous leurs 
poids. Ne vous souciez donc pas des tableaux de poids pour décider de votre poids. Ce que vous voulez, c'est la beauté, une 
silhouette bien arrondie et bien formée. Ce poids peut être bien inférieur au poids moyen des personnes de votre taille et de 
votre âge, ou bien supérieur à la moyenne. La question du poids est une question individuelle et doit toujours être considérée 


comme telle. Toutefois, on peut mentionner ici que le poids idéal peut, le plus souvent, avoir tendance à être inférieur à la 
moyenne. Nous savons que le taux de mortalité le plus bas se trouve parmi ceux qui ont un poids inférieur de 20 livres à la 
moyenne. 

Et chez les animaux en bonne santé, nous constatons généralement qu'ils n'ont pas une once de poids superflu sur leur 
corps. Le chien de chasse et le cheval de course sont au mieux de leur forme quand on peut compter leurs côtes. 


Les méthodes conventionnelles de prise de poids impliquent une suralimentation et l'utilisation de nombreux aliments très 
concentrés, tels que 


crème, huile d'olive, viande, noix et œufs. Le fait que cette méthode entraîne souvent une prise de poids ne doit pas être remis 
en question. Mais elle ne produit pas une chair ferme et saine. Il vaut mieux rester mince que de surcharger son corps avec un 
excès d'aliments riches en protéines et en glucides qui produisent beaucoup de graisse. La façon hygiénique de prendre du 
poids est d'abord d'être en bonne santé. Si vous faites cela, votre poids s'occupera de lui-même. 


La première chose que vous devez faire si vous êtes maigre et peu développé est de jeûner. Cela peut sembler illogique au 
premier abord, mais c'est la seule chose vraiment scientifique à faire. Pour assimiler les aliments de manière efficace, vous 
avez besoin d'une base propre sur laquelle travailler. Vous pouvez obtenir cela en jeûnant. Tous les bons aliments du monde ne 
vous seront d'aucune utilité si vous ne pouvez pas les assimiler, et la plupart des personnes souffrant d'insuffisance pondérale 
n'assimilent pas bien leur nourriture. Beaucoup de personnes qui n'ont pas pu prendre un kilo depuis des années, ont, après un 
jeûne, pris du poids rapidement jusqu'à ce qu'elles soient bien développées. 


Le régime non cuit doit être utilisé dans tous les cas. Il doit contenir des quantités généreuses de légumes à feuilles vertes, 
de noix, de lait de noix et de noix de coco en gelée (si ces dernières sont disponibles) en plus des fruits de base. Ce régime 
doit s'accompagner d'un programme d'exercice intensif. L'haltérophilie est particulièrement recommandée comme moyen de 
mettre de la chair saine sur un corps mince. C'est peut-être le meilleur révélateur de corps connu. Les bains de soleil sont 
également très utiles ; en fait, ils sont souvent à eux seuls responsables de gains de poids appréciables chez les patients en 
insuffisance pondérale. La combinaison du jeûne, du régime naturel, de l'exercice et des bains de soleil est cependant 
nécessaire pour obtenir les résultats les plus rapides. 


COSMETIQUES 


Si vous êtes en bonne santé, si vous possédez une abondance de vitalité et si votre silhouette est parfaite - ni trop lourde, ni 
trop légère - vous posséderez le plus haut degré de beauté. Viendra ensuite la question des cosmétiques. Vous devrez 
décider si vous voulez utiliser les nombreuses aides artificielles à la beauté qui sont annoncées partout, par les publicitaires 
comme par les experts en beauté, comme indispensables à une apparence des plus agréables. 


Sur le milliard de dollars dépensé chaque année aux États-Unis pour des traitements cosmétiques et de beauté, plusieurs 
millions sont consacrés à des préparations nocives, irritantes et, dans de nombreux cas, toxiques. Les lotions, les crèmes et les 
teintures capillaires contiennent fréquemment des poisons mortels tels que l'arsenic et le plomb, ainsi que de nombreux irritants, 
dont le sublimé corrosif, l'acide salicylique et l'acide carbolique. 

L'arsenic, le plomb et le bismuth sont des ingrédients courants de nombreuses poudres pour le visage. Le sublimé corrosif est 
souvent présent dans les lotions pour taupes et taches de rousseur. 


Les lois fédérales actuelles n'interdisent pas l'utilisation de poisons dans les cosmétiques. La Commission fédérale du 
commerce empêche souvent les fabricants de faire la publicité de leurs produits toxiques en les qualifiant de "sûrs", mais cela 
ne va pas plus loin. Elle n'a aucune compétence sur la vente des cosmétiques. Une injonction de la Commission du 
commerce n'est qu'une incitation pour les rédacteurs à inventer toute une série d'expressions poétiques signifiant "sûr" qui ne 
sont pas couvertes par la loi. 


Les teintures capillaires sont parmi les pires contrevenants dans le domaine des cosmétiques. Une publicité astucieuse a 
donné au public l'impression que ces produits sont parfaitement sûrs. Par exemple, le fabricant dont le produit ne contient que 
de l'acétate de plomb toxique se vantera qu'il est exempt de nitrate d'argent, de paraphénylendiamine. Le fabricant peut 
vanter le fait qu'il est exempt de plomb, de soufre et d'argent. Le rédacteur peut toujours imaginer les moyens les plus 
efficaces de tromper les amateurs de produits de beauté, tout en restant hors de portée des doigts maladroits de la loi. 


On peut dire que les poisons contenus dans les cosmétiques ne sont pas absorbés par l'organisme, mais les faits ne le 
confirment pas. Les dossiers médicaux montrent clairement que les symptômes toxiques les plus graves, y compris la cécité, 
les douleurs abdominales, les vomissements, les nausées, les douleurs substernales, la perte de cheveux et le gonflement du 
visage suivi d'une défiguration, ont résulté de l'utilisation de divers cosmétiques. Naturellement, ces symptômes ne se 
produisent pas toujours ; leur présence est l'exception plutôt que la règle générale. La plupart des gens absorbent les poisons 
très lentement, si lentement en fait, qu'ils ne se rendent jamais compte qu'ils sont empoisonnés. Les symptômes 
pathologiques nécessitent des années de développement progressif. Lorsqu'ils atteignent le stade où ils peuvent être 
détectés par un diagnostic, ils sont attribués à une bactérie, un virus imaginaire ou une cause inconnue. 


Il'existe bien sûr certaines marques de cold cream, de poudre pour le visage et d'autres produits cosmétiques qui ne 
contiennent aucune substance toxique. Les préparations des Elizabeth Ardens, des Helena Rubensteins et des Dorothy 
Grays, ainsi que celles que l'on trouve dans les magasins d'aliments naturels, sont très probablement composées 
d'ingrédients sûrs, bien qu'on ne puisse les approuver sans réserve. Ils sont, au mieux, inoffensifs ; leurs prétendues valeurs 
hygiéniques et curatives sont purement imaginaires. 


L'utilisation ou la non-utilisation de cosmétiques non toxiques ne peut être décidée par le système hygiénique. La question 
de savoir si les cosmétiques tels que le rouge à lèvres, la poudre pour le visage, le rouge à joues et le mascara contribuent 
ou non à la beauté est une question d'opinion et se développe en fonction des coutumes et des traditions d'un peuple 


donné à une époque donnée. La branche de l'esthétique qui traite des cosmétiques n'est pas une science, mais plutôt le 
produit de la publicité et des conventions. 


On peut cependant ajouter qu'aucun traitement externe ne peut rendre belles les femmes dont la mauvaise santé a altéré 
l'apparence des yeux, des cheveux, de la peau, des dents et de la silhouette. Même l'Américain, à qui l'on a appris à 
apprécier les visages peints, parle avec un plaisir poétique de la beauté inégalée des femmes polynésiennes avec leurs yeux, 
leurs cheveux, leur peau, leurs dents et leur silhouette parfaits. 


des visages propres. S'il existe un besoin de cosmétiques, il diminue certainement à mesure que le degré de beauté naturelle 
augmente. Le magasin de beauté moderne ne peut remplacer la beauté qui découle d'une bonne santé. || peut seulement 
enrichir cette beauté en fonction des goûts populaires du jour. 


Les nouvelles connaissances en matière d'hygiène donnent aux gens des possibilités de beauté qu'ils n'avaient jamais eues 
auparavant. Elles permettent la création d'une race dont la possession normale est la vraie beauté. Dans votre propre cas, 
cela signifie beaucoup. En menant une vie hygiénique, vous pouvez améliorer votre propre apparence ; vous pouvez être plus 
attirant que vous ne l'avez jamais été. La véritable beauté vient de l'intérieur ; elle est largement déterminée par la chimie du 
corps. C'est la chose fondamentale à retenir. 


En dernière analyse, nous devons considérer la beauté, la santé et la jeunesse comme étroitement liées. Dans la mesure où 
vous préservez l'une, vous préservez également les autres. Le régime fruitier non cuit, le soleil, l'exercice, l'air frais, le jeûne si 
nécessaire et l'abstinence de médicaments, de vaccins, de sérums et d'autres toxines sont les principales exigences pour 
tenter de préserver votre jeunesse, votre santé et votre beauté aussi longtemps que possible. Le mode de vie hygiénique 
vous permettra d'être en bonne santé et heureux dans votre vieillesse. Il vous fournira un corps fort, bien formé et exempt de 
maladie, même lorsque vous approcherez du proverbial cap des 90 ans. Vous changerez un peu d'apparence au fil des ans, 
mais vous n'aurez jamais à devenir si faible et décrépit que vous aurez perdu toute votre beauté naturelle. Le système 
hygiénique vous offre l'approche la plus proche possible de la fontaine de jouvence, la seule méthode de vie qui peut éliminer, 
une fois pour toutes, les ravages de la sénilité. 


Vous avez deux routes à suivre. L'une mène à la maladie, à la sénilité précoce et à la perte précoce de la beauté. 
L'autre mène à une superbe santé, une longue vie, une période de jeunesse prolongée et un degré de beauté plus 
élevé. Laquelle choisirez-vous ? De votre décision dépend le cours futur de votre vie. 
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Pour construire la beauté, il faut construire la santé : La voie hygiénique vers la 


beauté du visage et de la silhouette 
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Eugénisme et survie de la race blanche : par Ben Klassen, fondateur. 


L'ÉGLISE DU CRÉATEUR estime qu'il est extrêmement important, si nous voulons que la race blanche du futur soit plus 
saine, plus heureuse et plus intelligente, que nous nous préoccupions également de notre santé génétique. Si nous voulons 
des enfants (et des adultes) en meilleure santé, nous devons mettre fin à la reproduction et à la prolifération d'épaves 
génétiquement malades. Nous savons tous que les semblables engendrent les semblables, et que les ordures engendrent les 
ordures. Des parents en bonne santé, beaux et intelligents n'ont pas toujours des enfants qui sont des répliques exactes 
d'eux-mêmes, mais selon la loi des moyennes, ils vont avoir des enfants qui leur ressemblent, certains sont même supérieurs, 
d'autres non. De même, les idiots, les inadaptés, les handicapés mentaux et physiques, les personnes génétiquement 
malades, vont reproduire davantage d'enfants de leur espèce tragique pour nuire non seulement à la société actuelle, mais 
aussi aux générations futures. 


Malheureusement, comme je l'ai souligné dans la BIBLE DE L'HOMME BLANC (et aussi dans la RELIGION ÉTERNELLE DE 
LA NATURE), la société actuelle est tellement orientée et structurée que les inférieurs sont encouragés à surpasser les 
supérieurs, et les races de boue à surpasser la race blanche. L'establishment du pouvoir juif le veut ainsi et fait tout ce qui est 
en son pouvoir pour qu'il en soit ainsi. (Voir les chapitres 26, 27, 28 et 41 de la BIBLE DE L'HOMME BLANC). Dans les 
siècles passés (avant que le bien-être et les subventions ne deviennent les monstres qu'ils sont aujourd'hui), il y avait un frein 
naturel à la prolifération des inférieurs. Alors qu'ils pouvaient se reproduire, leur prolifération était strictement limitée par leur 
incapacité à se nourrir. Par conséquent, les nègres d'Afrique, par exemple, n'ont jamais augmenté leur nombre pendant des 
milliers d'années. Cette population noire dégénérée du continent africain s'est stabilisée au niveau de la famine et y est 
restée. La capacité (ou l'incapacité) à produire de la nourriture était la limite. Jusqu'à l'arrivée de l'homme blanc, leur nombre a 
très peu changé et, pour un continent immense et fabuleusement riche en ressources naturelles, la population était 
relativement faible. De plus, cette population, selon nos normes, vivait continuellement dans une pauvreté extrême, le spectre 
de la famine planant perpétuellement sur le pays. 


Les progrès technologiques de la race blanche ont changé tout cela, tant chez nous qu'à l'étranger. Grâce aux nouvelles 
inventions créées par le génie de l'homme blanc, un seul agriculteur peut désormais nourrir 50 familles alors qu'il y a quelques 
siècles, il pouvait en nourrir deux tout au plus. 


Aujourd'hui, nous sommes tous fiers du génie de l'homme blanc et de la multitude d'inventions merveilleuses que son esprit 
créatif a produites. Nous sommes fiers de génies tels que Léonard de Vinci, qui était très en avance sur son temps ; Edison, 
qui a consacré la majeure partie de sa vie d'adulte à produire des centaines d'inventions ; James Watt, qui a fabriqué le 
premier moteur à vapeur ; Henry Ford, qui a révolutionné les techniques de fabrication et mis l'Amérique sur roues ; Robert 
Fulton, qui a construit le premier bateau à vapeur en état de marche ; Robert McCormick, qui a fabriqué la première 
faucheuse tirée par un cheval et a ainsi triplé la productivité du céréalier moyen. Nous sommes fiers de Daimler, Diesel, 
Marconi, Morse, Bell et de centaines, oui, de milliers de génies qui ont énormément contribué à l'avancement de notre 
civilisation et de notre culture. 


L'observation primordiale concernant tous ces génies est qu'ils étaient blancs - membres de l'élite de la nature, la race blanche. 


Comme je l'ai dit dans les pages d'introduction de ce livre, l'objectif sous-jacent de notre religion quadridimensionnelle, la 
CREATIVITE, est un esprit sain dans un corps sain dans une société saine dans un environnement sain. Pour que nous 
puissions vivre une vie heureuse, saine et productive, il ne suffit pas de rechercher la santé physique. De toute façon, même 
la santé physique est impossible si l'un des trois autres facteurs est absent. 


Vous ne pouvez pas rechercher la santé et le bonheur si votre état mental est déréglé. Vous ne pouvez pas rester longtemps 
en bonne santé ou heureux si la société dans laquelle vous vivez est en proie à l'agitation et au chaos. Par exemple, combien 
de temps une famille blanche intelligente et en bonne santé pourrait-elle survivre si elle vivait au milieu de Harlem ? Pas 
longtemps. Elle serait volée, attaquée et bientôt assassinée par les animaux noirs indisciplinés qui l'entourent. 

Supposons que de telles conditions s'étendent à toute la nation jusqu'à ce que nous ayons des nègres de mur à mur. 
Combien de temps les familles blanches pourraient-elles survivre dans de telles conditions ? Et enfin, il y a l'environnement. 
Comment peut-on réussir à mener une vie salubre si notre air, notre eau et, oui, la plus grande partie de notre nourriture sont 
pollués par des produits chimiques toxiques ? 


La réponse est que personne ne peut survivre dans de telles conditions, et encore moins vivre dans la paix, la santé et le 
bonheur, à moins et jusqu'à ce que les quatre éléments de base de notre credo religieux soient en ordre. Dans la 
CREATIVITE, nous mettons l'accent sur la SOLUTION TOTALE - la boule de cire dans son ensemble. Nous ne perdons pas 
notre temps à nous occuper de futilités ou à critiquer les effets. Nous nous attaquons aux causes fondamentales, puis nous 
cherchons à corriger la cause, sans courir après les effets. 


Dans la CREATIVITE, je crois que nous avons le PROGRAMME TOTAL, la SOLUTION FINALE, le CREED ULTIME. 


Dans ce livre, nous avons jusqu'à présent couvert de manière assez approfondie trois des aspects majeurs de nos quatre 
dimensions. Nous avons abordé les conditions de la santé mentale (un esprit sain), les moyens d'atteindre et de maintenir 
une santé physique supérieure (un corps sain) et ce que nous devons faire pour maintenir un environnement propre et viable, 
bien que ce dernier problème soit traité de façon beaucoup plus approfondie dans La BIBLE DE L'HOMME BLANC (chapitres 
13, 14 et 15). Dans la RELIGION ÉTERNELLE DE LA NATURE et dans la BIBLE DE L'HOMME BLANC 

nous traitons en détail de la structuration et de la construction d'une société saine. Tant de chapitres sont consacrés à ce 
sujet dans les deux livres que nous ne les séparerons même pas ici. 


Ce que nous voulons souligner dans ce dernier chapitre de ce livre est quelque chose que très peu de livres sur la santé 
osent mentionner du tout - et c'est le point n° 14 de la VIVRE SALUBRE, à savoir le sujet de l'Eugénisme. Sans une 
compréhension consciente de ses lois et une adhésion à celles-ci, sans un dévouement sans faille à la pratique de ses 
principes, tout le reste finit par s'effondrer et, pour la race blanche, par aboutir à une catastrophe tragique aux dimensions 
gigantesques. 


Qu'est-ce qu'on entend par Eugénisme ? Fondamentalement, cela signifie la santé raciale. Toutes les espèces de la nature la 
pratiquent instinctivement. Toutes les espèces, qu'il s'agisse d'un troupeau de bisons, de cerfs, de caribous ou d'une bande 
de canards, font essentiellement deux choses pour maintenir la santé génétique du troupeau ou de la bande : (a) ils éliminent 
continuellement les inadaptés afin d'améliorer la qualité génétique du troupeau ou de la bande (survie du plus apte), et (b) ils 
ne se croisent pas avec une autre espèce similaire, quelle que soit la proximité de cette espèce. 


Examinons d'abord le processus d'""abattage du troupeau". La nature incite continuellement chaque espèce à se perfectionner 
afin d'être mieux armée pour affronter la concurrence dans la lutte acharnée pour la survie. La nature ne considère pas 
nécessairement une espèce comme plus désirable qu'une autre, qu'il s'agisse d'un requin, d'un chat, d'un cerf ou d'un aigle. 
Pour la nature, il n'y a pas de favori. Chacune est dotée de certains attributs, de certains outils, de certains avantages et 
inconvénients pour sa propre survie et son expansion. La façon dont chaque créature utilise ces attributs est laissée à sa 
discrétion dans la lutte acharnée pour la survie. 


La nature est impitoyable dans l'application de ses lois. Elle est totalement indifférente à l'individu qui survit, ou à l'espèce 
qui survit. La nature punit par l'extinction les espèces qui, bien que convenablement équipées, n'étaient pas assez 
vigoureuses ou trop lentes dans la lutte pour la survie sur cette planète. Lorsque nous examinons l'histoire géologique et 
biologique du passé, nous constatons que des créatures telles que le dodo et le dinosaure ont aujourd'hui disparu, tout 
comme des millions d'autres espèces aujourd'hui enfouies dans des roches anciennes, qui ne sont plus que des fossiles. 


Par conséquent, chaque espèce se forme ou s'éteint, comme le dit le dicton. Les espèces qui existent encore pratiquent 
instinctivement l'eugénisme et sont soumises à de nombreuses pratiques d'abattage. Par exemple, dans un troupeau de 
buffles, un veau difforme est généralement tué par les autres veaux, voire par des buffles adultes. Pour les coeurs sensibles 
de la génération libérale actuelle, cela peut sembler cruel. Mais en réalité, les veaux qui se font buter rendent un grand 
service au troupeau. En éliminant l'inadapté, ils l'empêchent de grandir et de perpétuer ses gènes défectueux dans le 
patrimoine génétique du troupeau. Ils empêchent la prolifération de buffles difformes et estropiés dans le troupeau du futur et, 
par conséquent, sa dégénérescence et son éventuelle extinction. 


Un certain nombre de prédateurs, tels que les loups, les coyotes ou les couguars, qui peuvent rôder aux abords du troupeau, 
contribuent à ce processus d'abattage. Eux aussi contribuent énormément à la santé du troupeau et sont directement 
impliqués non seulement dans la survie des prédateurs, mais aussi dans celle du troupeau de bisons. En attaquant et en 
abattant les lents, les malades, les paresseux et les faibles, ils éliminent les indésirables génétiques et permettent ainsi au 
troupeau de rester viable, sain et plus apte à relever le défi de la survie. 


Nous en arrivons maintenant au point (b) du processus eugénique, à savoir le maintien de la pureté de l'espèce. De même que 
la nature voit d'un mauvais œil les infirmes et les inadaptés et les punit impitoyablement par l'extinction, de même la nature voit 
d'un mauvais œil l'abâtardissement de l'espèce, de toute espèce, qu'elle soit animale, aviaire ou humaine. 


Quand j'étais enfant, j'ai été élevé dans une ferme en Saskatchewan. À quelques centaines de mètres en dessous de notre 
grange se trouvait un marécage d'environ un mille de long, et j'ai passé de nombreux jours d'été à faire du rafting dessus. 


Or, ce bourbier se trouvait être une aire de nidification préférée de nombreuses espèces de canards sauvages qui 
s'envolaient vers le nord pour l'été afin de se reproduire et de préparer la prochaine génération. Parmi eux, j'ai eu l'occasion 
d'observer de nombreuses espèces différentes de canards - canards pilets, sarcelles, canards à dos blanc, canards colverts, 
poules d'eau, plongeurs et autres que je n'ai pas pu identifier. Il y a une leçon convaincante que j'ai tirée de toutes ces 
espèces différentes et c'est la suivante : Alors qu'ils appartiennent tous à la famille des canards, chaque sous-espèce ne 
s'accouple qu'avec la sienne, les canards pilets avec les canards pilets, les canards à dos blanc avec les canards à dos 
blanc, les sarcelles avec les sarcelles, etc. Jamais ils ne se sont croisés, jamais il n'y a eu de métissage malgré le fait qu'ils 
étaient tous des canards et malgré le fait qu'ils nichaient tous dans le même étang. La nature déteste les bâtards. Alors que 
les animaux domestiqués (ayant trop longtemps été guidés par leurs maîtres humains et dépendant d'eux) ont depuis 
longtemps perdu leur identité et les instincts d'une espèce pure, les créatures sauvages n'ont pas respecté et respecteront 
fidèlement les lois de la nature. Je répète : la Nature déteste les bâtards. La nature désapprouve le métissage et relègue 
impitoyablement au rebut de l'évolution les espèces qui violeraient ses lois avec arrogance. 


Nous en venons maintenant à l'espèce humaine et portons une attention particulière à la race blanche dont le bien-être est 
exclusivement et uniquement l'affaire de la Créativité. Après avoir exposé les buts et les objectifs de la Créativité dans le 
premier chapitre de la BIBLE DE L'HOMME BLANC, nous posons un principe ferme et définitif dans le deuxième chapitre, à 
savoir que nous nous préoccupons essentiellement de la survie, de l'expansion et du progrès de la race blanche. Tout ce que 


nous disons, toute opinion que nous exprimons, nous le faisons à travers les yeux de la race blanche. La race blanche est 
l'aune suprême à laquelle nous mesurons toutes choses. Pourquoi ? Parce que nous SOMMES la race blanche et que la 
nature nous impose les mêmes exigences et les mêmes lois qu'à toute autre créature : VEILLER À LA SURVIE ET AU BIEN- 
ÊTRE DE SA PROPRE ESPÈCE. 


La nature, cependant, a fait plus que cela pour la race blanche. En fait, c'est sur la race blanche qu'elle a prodigué ses plus 
grands bienfaits. 


des cadeaux généreux. Au cours des milliards d'années d'existence de la vie sur cette terre, aucune autre créature n'a 
bénéficié d'autant d'INTELLIGENCE, de CREATIVITE et de PRODUCTIVITÉ que la race blanche au cours du dernier instant 
des temps géologiques. Aucune autre créature n'a occupé une telle prédominance, une telle exclusivité, un tel contrôle sur 
son propre environnement et sur le destin des autres créatures comme l'a fait la race blanche dans les temps modernes. 
Sans aucun doute, dans la race blanche, la nature a produit sa plus haute créature, son élite, sans aucun rival, même proche. 


Comme pour toutes les autres créatures, la nature nous a clairement dit, à nous, la race blanche, ce qui suit : "Ce que vous 
faites de vos dons et de vos talents ne dépend que de vous. La survie ou l'échec de votre espèce ne dépend que de vous. 
Que vous dilapidiez ou abusiez de ces dons précieux que je vous ai donnés, cela aussi ne dépend que de vous. Mais je peux 
vous promettre ceci : Si vous n'utilisez pas ces attributs et avantages inhabituels pour votre propre survie et votre 
perfectionnement, je vous reléguerai vous aussi au rebut de l'évolution. C'est à vous de décider. Il m'est totalement indifférent 
que vous surviviez où non”. 


Le fait tragique de l'histoire dans ce dernier quart du vingtième siècle est que la race blanche n'utilise pas ses dons précieux, 
ses avantages stupéfiants, son intelligence unique, dans son propre intérêt. 


Alors qu'il n'y a aucune créature dans l'histoire géologique que nous connaissons qui ait été assez stupide pour dire à une 
espèce inférieure : "Puisque vous êtes faibles, stupides et léthargiques, nous allons vous subventionner. Puisque vous 
traversez une période difficile, nous allons restreindre notre propre espèce, nous allons détourner notre nourriture, notre 
travail et nos talents de notre espèce vers la vôtre afin que vous puissiez vous multiplier et nous évincer de la surface de la 
terre. Nous irons même plus loin. Nous sommes si follement généreux que nous mélangerons nos gènes aux vôtres pour 
vous aider à améliorer les vôtres, même si cela signifie notre propre extinction." 


Non, à cet égard, aucune créature n'a jamais adopté une position aussi stupide que celle de la race blanche. Elle peut être la 
créature la plus créative, la plus intelligente dans le domaine de la technologie, de la science, de la littérature, des arts et 
dans de nombreux autres domaines d'activité qui constituent la civilisation, mais lorsqu'il s'agit de sa propre survie, de 
l'amélioration de son espèce, de la préservation de sa santé génétique, de la reconnaissance de ses ennemis naturels dans 
tous ces aspects essentiels, la race blanche a bafoué de manière flagrante toutes les lois de la nature et elle est plus stupide 
que la modeste poule de terre que j'ai observée dans notre marécage au Canada. Et pour cette violation flagrante, la race 
blanche commence à payer très cher. Si elle ne change pas rapidement de cap, la Nature lui infligera son châtiment final. 
L'extinction. C'est aussi certain que l'extinction du dodo et du dinosaure et ce processus s'écrase à nos oreilles à une vitesse 
stupéfiante. En fait, si l'on considère la durée de survie de plusieurs millions d'années des autres espèces, la race blanche 
pourrait avoir l'une des durées les plus courtes de l'histoire biologique. 


Ce n'est pas mon objectif ici de récapituler les bases de l'eugénisme. J'en ai déjà parlé dans La BIBLE DE L'HOMME BLANC 
et je n'ai pas besoin de le répéter ici. L'objectif de ce livre est double : (a) établir un programme pour une santé superbe et (b) 
rendre chaque membre de la race blanche profondément conscient du fait qu'il existe un credo, un programme et une religion 
qui servent l'homme ENTIER, la société ENTIER et l'environnement ENTIER afin que nous puissions construire un monde 
meilleur, une société meilleure, une race meilleure et un individu plus sain, plus heureux et plus capable. 


Vous trouverez le reste du credo dans nos deux livres de base, NATURE'S ETERNAL RELIGION et The WHITE MAN'S 
BIBLE. Lisez-les, étudiez-les et relisez-les. Ensuite, mettez-vous au travail, distribuez-les, faites passer le mot et aidez à 
construire un monde meilleur. Aidez à réaliser la plus grande bénédiction jamais conçue pour l'humanité dans toute son 
histoire tumultueuse : 


Un esprit sain dans un corps sain dans une société saine dans un environnement sain. 
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Eugénisme et survie de la race blanche : par Ben Klassen, fondateur. 
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